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పుట సంఖ్య. పుట సంఖ! 

పాొణాయామాభ, సకాల జ్యోతిధ్ధ్యా నము ౬ 

మునం దనుప్వించవలసిన సూక్ష్యధా్యానము 

బంధములు ౫౦ వేదాంత సంబంధ ధ్యాన భేద 
అష్టవిధ కుంభ కనిరదూపణ ౫౧ ములు ౬3 
అజపామంశత్రము అజ పా |సమాధి(యోగసంబంధ) ey 

మంత్రే విధానము ౫౫% ధ్యావయోగసమాధి 
శా్వ్వాసగతనిర్హయము ౨ | నోవయోగసమాధి 
చ, త్యౌాహారము ౫౭ రసానందయోగస మాధి 
ఊూగప) త్యాహారములకుం లయ యోగసమాధి 

గలసంబధము ౧ భ_్క్రియోగసమాధి 
జ్ఞాన ర ర్యా హారములకుకగల రాజయోగసమాభధి 

సంబంధము స్ట్‌ సమాధి( వేదాంత సంబన్థ) er 
థారణ; తద్భేదములు ౫౮ సవికల్పసమాధి-- త చేద 
ఛ్యానము, తిద్భేదములు ఇ౧| ములు ౨9: 
న్గూలధ్యానము ) |వితేర్కసమాధి ఆ 
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err 
క్‌ అప్లాంగ యోగ ములపివరమ్ము. 

; సి 
రా ea 9 నియమము, ౨ ఆసనము, క ప్రాస 


) 
యానుము, ౫] ౫ ప త్యాహారము, క ధారణ, 6౭ ధ్యానమ, ౮ అ= 


మూాధి అని యోగాంగములు ౮ విధ ee 
ఏని ననువ్టి ంచు టసలనిఫలము. 
౧. యనుమునలన దుస్పంగ త్యాగము, సత్సంగ గోవా 
ణము లభఖించా ఎ. 
స మ వ. సం. ras తీయు దుర్యా గ్గ నిన్భ త్రీ 
యు౧ గలుగును, 
3. ఆసనమునణన సరీరసాసప్టథధినమును తద్ద్వారా ఆరోగ్య 
మును జిలేంద్రియత్వము లభించును. న్‌ 
ర. స్రాణాయానుమువలన వాయువు సాషథిన మగును. 
స. తా్య్ధాహారమువఎన వాయువును స్వభావిస్వినుగు 
మాగ్గమునుండే నురల్పీ వేళొకమార్దమున( బ్ర వేళ పైట 
గయిగును. 
౬. థధారణవలన తనకిష్టమయిన వ్ఞానమునందు ప్రాణ 
చి త్తముణను నిలుపంగలుగును. 
౭, ఛాషానమువలన మనస్స ఏకాగతనొందును. 
౮. సమాధివలన వమనోలయ మె అపరోమోానుభనమగును, 


౨ యోగాభ్యాసదర్పణము. వ 


౧. యవుము, 

౧. అహింస, ౨ సత్యము, 3 అనేయము ర ఆః 
వము, ౫% క్షమ, ౬ భెర్యము, ౭ శౌచము, ౮ బృవ్మాచర్యమ 
౯ మితాహోరము, ౧౦ దయ అని యమము ౧౦ విధములు. 

౧ అహింస: ==బఒకస స్పుడై నను ప్రాణికోటిలో నెద్దాన్‌ 
కె నను మనోవా క్కాయకర్మ ముం చేతను అపకారము కలిగిం" 
కుండుట. 

ఫణబము:దుస్థజంతువులు స్వ భాననిస్ధతుగు ర్రార్యవ : 
నువదలిఅం వలి మందునై కసుత్య మున లిగి సంచరించుచుండును. 

౨.సత్యము:---చమురాదీం ద్రియ ముంవలన్హాచి.విని - 
హించినవిషయముల నున్నది యున్నట్టు సకలభూతములక 
యమగునట్టులు పలుకుట, 

ఫలము: యా గాదికర్మములుచేసినవారు పాందుఫలు 
ముకంఖు నెక్కు_నఫణము లభించును. 

3. అ స్టేయము:మనోవాకాయ కర్మ ములనెడి త్రిక 
రణములశుద్ధిగా( బగు) ద్రవ్యము నాసింసకుండుట. 

ఫలము:---లోకమందలి ఉత్తమనస్తుప్రా, ప్పి గలుగును. 

ఠః ఆర్హనము :ధ గర్భా చరణనుందలి విషయముల 
యొక్క_ స్రాపాన్రా సములకు ఫేవమోదములొందక చెసిపుడును 
సమంసబుద్ధి ల  నిశ్సణచి త్తముతో నుండుట. 

య గలుగును. 
దుష్పులనలన సంభవించెడి అవమానము 


0 
ల 
అ 





లకు సహించియుండుట. 
ఫలము:--శరీరా భిమూానము నశించును. 
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౬. థె రము! విఘ్నము లెన్ని తటస్థించినను తాను 
పు "నిన కార్యమును ఏకసాొడర్‌ తుదముట్టించుట. 
ఫ ఎము:---ఇచ్చాఫలప్రా ప్రి యగును. 

ఓ టహచర్యము:--పర, ప్రీేగమనమును మనోనాశా 
ఉపకర్మ లయం దై నను కోరక త్యజించి గృవాస్థా శృమమందున్న 
చే స్వభార్య యందు శాస్తో కకాలములందు సంభోగించుట. 

ఫలము: శరీ శేం ద్రియమనస్సులందు సర్వకార్య కరణ 
న"మర్థన్టము గలును. 

౮. శౌచము: —మృజ్ఞలాదుల చేత శరీగముయొ క్క. ణా 
ప్యాశెచమును, ప్రాణాయామాదులశేత రాగ ద్వేపాదిరహిత 
మయిన అంత కౌచమును పొందుట, 

ఫబము:స త్త పీగుణసంప త్తి గలుగును. 

౯. మితాహాంము: తాను భుజింసంగలిగిన డానిలో 

స్నిగ్ధ మైనట్టియు మధురమైన టియు ఆహారము చేత నగభఖాగము 

తు ర చతుర్ణ భాగమును నింపి “శెమీం చినిదతుర్ధథా 
ము వాయు 'ంచారమేనై వెలితిగా నుంచుట, 

ఫలము: ఏవిధమైన జాడ్యము కలుగక ఆరోగ్యముగ 
నుండును, 

౧౦. దయ:---దినులగు వారియెడల మనోవాక్కాయ 
కర్మములచేత దయ గలిగి శ క్రినంచన లేక ఆదరించుట. 

ఫలము: సర్వజన ప్రి యత్వీముగలుగును, 

౨. ౧యనును, 

౧ జప-౨ తప-9 దాన-౮ళ వేదాంతేశా నృ శృవణ-౫ ఆన్స్‌ 
కష్టభాన-౬. న్రత-౭ ఈశ్వరపూ జన ౮ యదృచ్చాలా భసంతో *'మ 
౯ శ్రద్ధ ౧౦ లజ్జ-లను పదివిధములగు నియమములు గలను. 





ర యోగాభ్యా సదర్పణము, గ 


ఒప meee Sh న న ఇ ట్ట 
౧. జపము: గ్రాయతిపసణనము మొదలగు పవిత్ర, 
మంత్రములను గురుముఖముగా ఉపదేశమునొంది గురూ," 
సృకారమున జవించుట. 

అ అ అధ హావ అం sr ల్లో ్న 

ఫలము:----ఇష్ట్ర చేశతావ్యసన్న మగును, 

౨ తపము:---ధర శాస్తో క్‌మగు గృ చ్చ )చాంద్రాయ 
ణాది వ్రతములుచేసి శరీరమును కోవీం" జేయుట. 

సలము:--జపషతూ రులు నాశన మగును. 
5, దానము:---న్వ్వ శ వాధర్తాను గరముగ న్యాయ: 
ర్లమున సంపాదించి నిలున చేసిన వృనవ్యమును యాచకులకిం 
ఇ GG 
'దాభ క్రి పూర్వోముగ సమర్పించుట. 
పఫలము:---సర్వపాపక్షయమగును. 

ర. వేదాంచనా నుశ్రనణము: ఉ్ననిషదాది గృంధథోో 
_కృముణ సిద్దాంత్‌నాన్యములను గురుముఖముగ వినయపూర్వి 
కముగ నినుట, 

అచ . 4 సం ఆ గ కష _ TE) 

ఫలము :బ్కహ్య్మాము సత్యము జగత్తు మిధ అను సరి 
ఈుజ్ఞానము గలుగును. 

౫. ఆ స్థిక్టభానము:బహ్మ సశ్వత్వమందును, శా 
స్తో కృమైన థ ర్యాధర్శ విమయమొుత అచున్యుసంన యభ్రాననజపిపరిత 
భావన లేక నిండె న విశాషసము గలిగి యుండుట. 

Q.___ 

ఫలము:--- ఐహీికాముమ్మ క సుఖములను పొంది తుద 
కుము క్ల్‌ నొందును. 

ఎ స్రష్ట me పయత తట గ శ 

౬. గ్రతము: వేదో ప్రమె: కోయు ధర్శశాసో) క్షమై 
నల్లియు అుహజాను య్య స న విషిపూర ముగా నాచ 
రించుట. 

ఫపలము:---తవ్యాస* వా వీ అగును. 





ద్ర 


యి 





యోగాభ్యాసమఠనిమాపణము. క! 


౭. ఈశ్వరపూ జనము:---భగవంతుని ఏకాగచి త్రము 
వ పుప్పాదుల చేత బూబిం ది ధ్యానించుట. 

ఫలము :---చతుర్చధ ఫల పురుషాగ్గనిద్ధి అగును. 

౮. యజ బక్యాలాథ పంతు స్వ శ్రమధరోచి 
తకర్ష్మ ము?) ననుష్టిం చుటచేత ప్రారష్టైనుసారముగా లభించు 
అన్నవస్తాదులతోం దృ_స్టినొందియుండుట. 

ఫలము: —సదానందఫల ప్రా ఫి గలుగును, 

౯. శద్ద: __వేవవిహితమైన తపోదాను యోగా 
దికర్మ ముం౦సు నిసుగుదల లేక నృషవిశ్వా . -.ముతోనాచరించుట. 

ఫ ఎము:-ాన ర్మ సాఫలన్ధిము నిచ్చును. 

౧౦. అజ్ఞ: - వేవములందును, లోక మునందును, నిందిత 
ములైె న ప దుప్మూ_రము) నాచరించిన యెడల 
్రవాలోశము నందు అశవావమును సరలోకమునందు శిశు 
యును సంభవించునని గు కెజీం నానిని త్యజించుట. 

౨ అ. యోగాభ్యాసమరఠనిసాపణము. 

సృథము ద్వీతియాంగములగు యమ- నియమముల నను 
వ్షించుచు శృతి మయ-చతుర్ధములగు ఆసన - ప్రాణాయామముల 
నభ్యుసించుట శ్ర కా.నళుద్దిముఖ్యనుగుట చేత నేత త్కా_ర్యా 
రంభమునకు దేశ- కాల. ఆహార నియమములును, నాడ్‌- నా 
యుశోధనలును కర్తన్యములై నందున నవి యిచట వివరింపం 
బడును. 

యోగవిద్యయందు విశ్వాసముండని దూర దేశమందునుం 
సంరతణపొంచంజూలని అరణ్యవమందును- ప్ర, జావీడగలప ట్టణము 


౬. యో గాభ్యాసదర్పృణము, ౧ 


లందును-జస సమ్మద్దముగ లగ్భృహములనుధ్య ను యో గాభ్యాసవ ఘు 
చేయయగహాడ దు. ధర ఇ సరిపాలనయు, అన్న జలసమృద్దియుం౫లిగి, స 
ర్వభాతదయాళురగు జనులుండు దేశమున-జనులసందడి లేని | శ్రా 
మముయొక్క_ నెలుపటిభా గమున-పుణ్య నదీతీరమున ఏకాంళిప్ట 
లమునందు ఒక బావిగానికో నేరుగాని నిర్మించి ఆనరణ మేర్చ్పర+)- 
ఆఆనరణమధ్యమున అంతయుత్తుగాని _ అంతపల్టముగాని లేనటు 
వంటిన్ని - శిలానుయముగాని-జలమయముగాని కాకుండిన'ు 
వంటిన్ని మె త్లనిసమ ప దేశమునందు ఒకసుందరమైనమరఠము.శు 
గట్టించి అందు చీము దోమ మొదలగు కీటకములు చొరకుండున 
టులు వితరరంధ్రము లెంగమాగృముంచక ఒక్క_శు తగుపొటి 
దిన్నద్వారము నేర్పరచి గోమ యము చేతపరిళ్వుత కై అలికించవ 
"లెను. ఆమఠవమందలి నాలుగుగో “లయొక్క_ లోపటివై పులను 
వైరాగ్య జనకములును యోగ ప్రతిపాద్యముణును అగుచిత్ర 
ములను రచియింవీంచన లెను. అనంతరము ఆమఠమునందు డాా 
రమున శకేదునుగాకుండున టి యొక స్థలమున ందు కుశాసనమువై చి 
అందుపెని వ్యాఘా ననముగాని- కృష్ణాజినముగానిసరచి- వాని 
మింద - త్యెకంబళిగాని - శుష్ప్ననస్త్రుముగాని కప్పి అటుమింద 
కూర్చుండ నేర్చాటు చేయన లెను. మజీయు అభ్యాసానంతరము 
౧౫ నిమిషములనరకు నచ్చటునే శవాసనమునం బరుండి. విశ్రాంతి 


న శాయానకావాననాం ద మలాతాట రకాల. టు ట్య 


చెందినవి పిమ్మట బహిరంగ వ ప్రబేశమునకు రానలయును. అటులు 
వచ్చునపుడు ఆనుఠమునండలి వాయువు సరిళుద్ధత క్రై అగరువ 
తులు మొదలగుప పరిమళ ద్రన్యములయొక్క_ సుగంధ వాసనను 
వ్యాపింప చేయవలయును. అభ్యాసము ముగిసిన వెంట నే వెలుప 
లికి వచ్చినపక్షమున గాహ్య వాయువు శరీరమునందు ప, వేశించి 
రోగములం బుట్టించును. 


యోగి - ఆహారనియమము. 2 


౨. ఆ. యాగారంభ కాలనియమవమము. 

వసంతబుతునగు చై లేవె వై శాఖమాసములందును, శరద్భ 
తువగుఆశ్వ యుజ- కా ికమానములందును యోగాభ్యాసము 
.పారంభించినయెడల శరీరమునం చెట్టిరోగములు గలుగక నిర్వి 
ఘ్నముగ సాధనజరుగును. 

౨. ఇ. యోగియొక్క_ ఆహారనియమము. 

సరిశుద్ధమైనటున ంటిన్ని - ముధురమైనటువంటిన్ని విశేష 
ఉప్పముగా నుంచని Sel sas భుజించుచు రసాస్వాదన 
చేయుచు సగము కడుపు నిండువరకు భుజించి తీదర్ధ భాగము మం 
చితీర్ధము_ద్రాగి "శేవీంచిన చతుర్థ భాగము వాయుసంచారార్డ 
మె వెలితిగా నుంచవలను. 
| పథనపదార్థ ములు: నరివియ్యపు అన్నము, గోధువు 
రొశ్చై, బొన్నరొక్టై, పొట్టుతిసిన పెసరవప్పు, మినప్పప్పు, సచ్చి 
అరటికాయ, అరటివూచ, అరటిదుంస, నంకాయ, కండమూ 
లాదులు, మదురసఎములు, ఏలకులు, జాస్తి, అనంగములు, 

అపథ్య సదాగ్థములు:చే(దు, పులుసు, ఉప్పు, కారము 
గల పదార్థములు, పెగ, బలువై నశాక పదార్ధములు, సారా 
యి, పనస న గుమ్మడి, ఉల్లి, ఇంగున, వెన్న, గకట్టిన పా 
లు, చక్కె_గ, బాము, అరటిపండ్లు, కొబ్బరి, మామిడి." ౦డ్డు 
ఉప్పపదాస్థములు, యావుములు “గడచి పూని నిపోయినసదాద్ధము 
లు నర్జింపనలెను. మరియు గామెకరా త్రృసంచారము, పాత 
స్ప్నానము ఉపవాసము, శరీరకష్టము, ఏకభు_క్షము, నిరాహోర 
ము, పగటియందు ని Ot అతిసంభాపషణము, యమ్రసంగముము, 
అగ్నిసన్నిధానము, నౌ లాభ్యంగమున స్నానము వర్ణింపనలెను, 
అనుదిన ముదయమున ౮ ఘంటలకు పవాహజలమునందుగాని 





౮ యోగాభ్యా సదర్పణము, 5 


ఉఫ్లోదకమునందుగాని స్నానము మధ్యాహ్నమునందు, ర్యా 
యందు ఆరెండు వేళల భోజనము, భస్మధారణ, శుచియెనవ క్ష 
ఛారణము కర్తవ్యము. 
౨. ఈ. నాడీవివరము. 

లింగ స్థానమునకు పైనను నాభిస్థానమునకు దిగువను 
పవ్నీయొక్క గ్రుడ్డు ఆకారముగల కందస్థాననును వేరిట విల 
సిల్లు సృబేశమునందు ౭౨ వేల నాడులు పుట్టి శరీరమందు నలు 
ముఖము వ్యావీంచియున్నవి. వానిలో ౧ ఇక, ౨ వీంగళ, 
3 సుషున్ను, ర గాంధారి, ౫ వా న్తిజిహ్వూ, ౯ పూష, ౭ యశ 
నిషని, ౮ అలంపూష, ౯ కుహు, ౧౦ శంఖని అను సదినాడులుము 
ఖ్య్యములు. అందు ఇడానాడిముక్కు యొక్క యెశమరం థమం 
దును, పింగళ నాడిముక్కు_యొక్కొ.. కుడిరం థు మందును, సుషు 
మ్ననాడి టూ రెండింటికి నుధ్య్వ ప్ర, దేశమునను, గాంధారినాడ్‌ 
యెడముకంటియందును హా స్పిజవ్వూ కుడికంటియందును, 
పూవానాడి కుడిచెవియందును, యశస్వినినాడి యడమ చెవియం 
దును కుహునాడీ లింగస్థానమందును, శంఖనినాడీ మూలస్థాన 
మందును వ్యావించియుండును. మజీయు ఇడానాడికి చంద్రనా 
డియనియు, వింగళ నాడికి సూర్య నాడీయనియు, సుషుమ్న నాడికి 
అగ్ని నాడియనియు వేళ్లుగలిగి ఇడావీంగళలు నానికారం ధ్రము 
లవరరు వ్యావీంచుచుండంగా సుషుమ్న నాడిమా (లేము బ్రహ్మా 
రంధ్ర పర్యంతము వ్యాపించుచు ప్రాణవాయువునకు ముఖ్యమా 
గిములై యుండును. 

౨. ఉ. పట్కి )యానిరూపణము. 

ఈశరీరము జన్యము మొదలు స్వభావసిద్ధముగ కఫ,వాత, 

వి తములత్‌ం గూడుకొని ఆయావాయువులు ఆయానాడు" 


పట్కి )యానిరూపణము. ౯ 


యందు సక్ర మముగా వ్యాపీంచకుండుట చేత సము _స్పరోగము 
అకు నాస్పడంబె ప్రాణాయామా భ్యాసమునకు కష్టముతటస్థిం 
చుంగావున నట్టి వాతవి త్ల శైప్యాది దోషముల బోంగొట్టినాడుల 
పరిశుదిచేయుటకె కై మట్కి ధయ న్‌ 'లయు నని అనేక గ్రంథ 
'ములందుం జెప్పం లు మాన వానివివర మిచటం. 'దెలుసం 
బడును, 

పట్కి లుం భాతి ౨బ నీ39 నేతి, ళనాలి, ౫ 
త్రాటకము, ౬ కపాలభాతి అని ౬ విధములు. 


౧. థౌలి: -.-అంతన్చాతి, దంగ ధాతి, హృ సాతి, మూల 
శోధన అని స 


అందు అంతగ్గాతి - వాతేసొరము, వారినారము, వహ్ని 
సారము. బహిమ్మచము అని నాలుగు విధములు, 


వాతీసార థౌతి:___కాకిచుంచువలె నోరుతెరచి వెలుస 
వాయువును నెమ్ముది నెమ్ముదిగా లోసలికి వీల్చి వీమ్ముట నోరు 
మూసీ ఆవీల్సినవాయునును కడుపు లోనికి మ్రైంగి దానిచేత కడు 
పులోసల కడిగినట్టుగా నిటుఅటు వ్యాషిరం జేసి అనంతరము 
గుదదాప్టరమున విడచివేయనను. 

ఫలము: 9టులు మాటిమాటికి నభ్యాసించు చుండుట 
వలన, ర కశుద్ధియును-సర్విరోగతయమును- జఠరాగ్ని సృదీ_పి 
యును కలుగును, 

వారిసారథౌతి: కంఠము పర్యంతము నోటినిండాచన్నీ 
ళ్ళుగాని వేడినీళ్లుగాని త్రాగి వానిని నెన్నుదిగా మ్రింగి కడు 
పులో ఇటూఅటూ గలపరించి గుదదాస్ట్రరమున విడచి వేయవ 
లెను, 


౧౦ యోాగాభ్యాసద రృణము, 


ఫలము:---నాడులయందలి వ.లినమును పోంగొట్లి కరీ; 5 
కాంతినిచ్చి రోగముల పుట్టకుండం జేయును. 

అగ్నిసారథాతి:.నాభిభాగమగువాట్టను వె న్నెముకక 
అంటునటులనొత్తుచు మరల నుబ్బించుచుండవ లెను. 

ఫలము:__-ఇటులు దినమునకు నూరుసర్యాయములు, 
చేయుచుండినవోనమ _స్తమెన ఉదరరోగములను నివారించి జఠ' 
రానగ్నిని గృద్ధిసరచి యోగాభార్టా మునకు సహాయకారియగును , 

బహిమ్కృశతథౌతి:_శాకచుంచువునలె నోరు తెరచి 
వెలుపలివా యువు కు వీల్సి ఒపటిన్నర గంటానరకు కడుపులోను: 
రుంభించిఅనంతరము గుదద్య్వ్రారమున ఏివచి వెయనలెను. ఇటుల 
ఒకటిన్నర గంటవరకు వాముభాంణముచే.ను శ క్రిలిగినతరు 
వాత, నాభిలోతునీళ్లలో నించుండి, శ క్షినాడి అనుపొ ల్తిక 
డుపులోనుండి మూలాభథారము “రకు నాస్టవీంచియున్న "పెన్షతి 
శ్రీని గుదద్వాగముగుండా నెన్ముదిగా జాగ గతో వెలులికిదీసి 
నీటిలో శుభ ముగా కడిగిపిస్నూట మరం? గుదదాగరముగుండా 
అతి నెన్మాదిగా లోసంణ స్ప వేళ పెట్టనలెను. 

ఫంఎము:--- కా క్రి. యనంన డేవామందలి మలమంతయు 
క కరీం కాంతనిచ్చి రోగ మం పుట్టకుండం జేయును. 

దంతథాతిలో-దంతమూూ' ధ"తి-జిహ్వ్రమూ ల ధాతి- కర్ణ 
థాతి-కపాలరం థ భౌతి అనినాలుగు భేదములు గలవు. 

౧. డంతేమూంధెెతి: చం కరసముచేగాని-శుచియెన 
మృ త్తిక చేతగాని అనుదిన మువయమున లెస్సగా దంతములం 
దోముట. 

ఫలము :---నోటికంపు వోంగొట్టి దంతములకు పటుత్వ 


వట్కి_/యానియాపణము. ౧౧ 


౨. జిప్వోధాతి:---తర్షని _ మధ్యమ - అనామిక అను 
మూడు వేళ్ళతోనునాలుక సె న బాగారుద్దగావెడ లెడు శ్లేష్మ మును 
ఉమ్మి వేసి అనంతరము వెన్న చేత నాలుక్‌నురుద్ది నాలుక యొక్క. 
చివరను చిన్న యినుపపటకారునంటి సనిముట్టృతో*. బట్టుకొని 
నెమ్మదిగా నాలుక వెలుపలకువచ్చునటులు లాగుచుండవ లెను. 
ఫలము:---ఇటులు అనుదినమున నూరోదయ నూర్యా 
_స్తమయములందు. జేసినవో ఖేచరిమువృకు సహకారియై ముది 
మిలేక శరీరపటుత్వుము గలిగి జిహ్వోాదోపముల నన్నిటిని పో? 
నొట్టును. 





అనామిక వేళను బొనివిల్ర చ్పూచు శుద్ధి చేయుట. 

ఫలము: జార్‌ ర్ల రోగములను మాని బాధిర్భమును కలు 
గనియ్యుక లొ లోపం బుెడి నాదములను చగ్క_ంగా వినుటకు 
వక్తి కలిగ్నియుంగును. 

ర.కసాలరం ధ ధాతి: __కుడిచేతి బొటమన వ్రేలితో అం 
గలియందలి కొంకనాలుకగను రుద్దుట. 

సలము:- -ఇటులు ప్రటిదినమునయమున నిద్ర, లేచిన 

డనున్ను-భోజనానంతరమున్ను- సహాయం త్రమున్నూ - రుద్దు 

చుండినయెడల కఫదోవముల నిశారించి నాడుల శుద్ధిసరచి 
దినవ్సుదృ స్థినిచ్చును. 

వృృసన్ధాతియందు:--దండధౌతి-వమన ఢాతి- వస్త్రధౌతి 
అని మూడు భేదములు గలవు. 

౧. దండ ధాతి: -_. అరటికాడనుగాని- పసపుకాడనుగాని-- 
చేపబె_త్రమునుగాని నోటిలోనుంచి నెమ్మదిగా మ్రింగి వాద 


హఠ, 
యమువరకు చేదినవెంటనే తిరిగి వెలుపలకు. దీయుట. 


౧౨ యోగాభ్య్థాసదర్పృణము, 


ఫలము:--వాత్‌ - పీ త్రములను వెలుపలకు వెళ్లంద్రో.సి 
హృదయరోగములను నివారించి ఆరోగ్యమిచ్చును. 

౨ నవున ధౌతి:---అనుదినము భోజనానంతరము పుక్కి ఉ 
నిండానీళ్లుతాగి ఆకాశము నంకచూచుచు కొంచెముసేపుం, ' 
పిమ్మట "ఆన్‌ళ్లను గలసరించి ఉమ్మి వేయవలెను. 

ఫలము:---వీ శ్రశైష్మ ములు నశించి ఆరోగ్యమిచ్చును. 


ర. వన థౌాతి;--నాలుగంగుళముల వెడల్పును పడి 
పేను మూరలపొడవును గల సన్నని మృదువైన తెస్ఫవ్యర్ర్ర 
మును చల్ల నీళ్ళ" కోత డివి రోజూ సూర్యో దయాత్పూర్య్వము దిన 
మున కొకమూరనంతున హాచ్చించుచు క్రమముగ మ్రింగి 


ey 
మరల నెమ్మదిగా వెళ్ళం గృక్కు_చుంశనలెను. 


ఫలము: వ్రటుల ౧౫ మూరు న స్హృమును స్రింగంగలి 
గిన త ర్వాత అనుదినము అభ్యసించిన యెడల, గుం -ా జ్వరం 
నీ హ-కువ్య-కఫ- పితాదిరోగములు నశించి-శరీరమునకు ఆరో 
గష్టమును-బలమును కలీగించును. 

మూలశోధనధాతి:_..పసపుకాడ చేత గాని- మధ్యపుమ్రేలి 
చేతగాని గుదడాగరము లోపల నీటితో కడుగుచుండన'లెను. 

ఫలము: --మలబద్ధము - అజీర్ణ ము-ఆమదోషము-నివార 
ణమె మై కంరమునకు కాంతి నిబలమునిచ్చి జఠ రాగ్నిప్ర పదీ వృంచును. 

పిక్రియయందు - జలబ స్థీ-స్థలబ స్తీ ని అని రెండునిధ 

ములు మ. 


౧. జలబ స్తీ: --బొడ్దులోతుగల నీటిలోదిగి ఉత్క_టాసన 
మున గూర్చుండి న్‌ పనదాగీరమున నీటిని లోపలికి వీల్చి మరల 
వెలుపలకు విడుచుచుండుటు, 


ఫలము:-- ప్ర స వేపాము-గుదావ రము మొదలగు జాడీ 

లగు పుట్టించు శ్రురవాయువును నశింపం జేసి మన న్మథశరీర 
క్రల్య మైన * 'దేహూకాంతినిచ్చును. 

స్థలబ _స్తి:--పళ్చివమ తా నాసనమునంగూర్చుండి అశ్యోనిము 
వృతో వాయువును ఆకుంచన ('ససొరముల చేయుచు కడుపును 
నులుము ఖముల 6 ద్రిస్త్రచుంచవలయును. 

సలము: న సూ అజీర్ణ దోషము నివారణమై జర 
రాగ్నిని నృద్ధిపొందించును. 

'ఈ. సతి క క్రియ: —జబాడెదడుపొశవ్రగల సన్ననినూ లి త్ర 
ఉని ముక్కురం ధ, ప దాగా లోపలికి చెక్కించి నోటిలోని 
నచ్చినపిమ్మట ఆ రెండుకొనలను రెండు చేతుల. బట్టుకొని నెను 
దిగా ఇటూ అటూ లాగి ముఖమునుండి వెలుపలకు. దీయ 
వలయును. 

ఫలము: వ్రేష్మ ౧ోగములు నశించి దిన్యద్భప్తిని క్‌లు 
గించి భేచరీనిద్ధి స్రాప్రించును. 

నౌలి క్రియ:-పొ త్తికడుపు నరములను కడపులోపల 
అటూ ఇటూ కుడి యెడమ పార్ళ ములకు గిరగిర ద్రిన్వుట. 

సబము:-సరగీరో గములను నివారించి జఠ రాగ్నిని వృద్ది 
వొందించును. 

౫, తాటక శ్రీయ: కను రెస్సలు మూయకుండ కంటి 
నుండీ ప ఏనస్తువునై. నను నకలత్ష్యుముతో చూచు 
చుండుట. 

సంము:---నేశ, రోగములన్ని టిని నివారించి దిన్భివ్భ ఫ్టీని 
గలిగించి శాంభ విము వ నక సిద్ధి న్ఫ సించును. చత్వార మెన్నటి 
కిని గలుగకుండును, 


౧౮ యోగాభ్యాసదర్పణము, WW 


౬. కపాలభాతి క్రియయందు:--వ్యుత్క్రమము = వావ 
న్రోమము-నీక గృమము అని మూ6డువిధములు. 
౧. వ్రస్ధత్క్రిమకపాలభాతి: --నాసి కారం భములనుండీి 
త్రాగిననీటిని నోటిగుండా వెకలంగ్రక్కుట. 
ఫలము: ఆ శైహ్మరోగ నివారణ అగును. 
౨. వామ క్రృవుక పాలభాతి:---ఎడమము నరం థృమునుండి 
తము వాతము క లోప పలికివీల్సి-కుడిముక్కు.రం ధ్ర ధమ ముద్య్వారా 
వెలుపలికి విడుచుటయునుంతిరిగి కుడి ముక్కు రం ధముద్వారా 
పీల్చిన వాయువును ఎడము ముక్కుద్వారా వెలుపలికి విడు 
చుటయును అభ్యాసించుచుండవలయును. 
ఫలము: శ్లేష్మూ దిరోగము నివారణమగును. 
3. సితక్రృముకపాలభథాతి:--నోటితో త్రాగిననీళ్లను ము 
క్కు_రంధథృముల ద్వారా వెలుపలకు వెడల గృక్కు_చుండవలెను 
ఫలము: -నాసికారోగముల నివారించి చేహశకాంతివ 
చ్చును-ముదిమినిపోంగొట్టును- శ్లెమ్మ రోగవారమగును. 
౨ టొ. దశ వాయునిరూపణ ము. 
వాయువులు: ప్రాణ, అపాన, వ్యాన, ఉదాన, సమా 
న, నాగ, కూర్మ, కృకర్క దేవద త్ల, ధనుంజయ అని పదివి 
ములు అందు. 
౧. ప్రాణవాయువు వ్యాదయస్థానమందుండి శాషసలను 
లోపలికి వీల్చుచు వెలుపలికి వెశలించోచుండును. 
౨. అపానవాయువు మూలాథారమున గుదస్థానమున 
నుండి మలమూ గృముణ నెడలించుచుండును. 
3. వ్యానవాయువు శరీరమందంతటనువ్యావీంచి శుక్ల 
శోణికములను సంచి చు ్రుకుండును. 


దళ వాయుని'హూసణము. ౧౫ 


ర, ఉదానవాయువు కంఠస్థానమందుండి శరీరపుష్టి 
ని చ్చుచుండును. 


౫.  సమానవాయును నాభిస్థానమందుండి భుజించిన 
అన్నమును జఠరాగ్ని చే పచనముచేయుచుండును. 


ఈ అయిదును రాణా దిపంచవా యువులన(బడును. లవి 
అగ 


స్థరాలశరీర ఎంబంధము లై యున్నవి. 


అభి బాయశభేవమున ప్రాణవాయువు ముఖ - నాసిక. 
హృనయ-నాభి - పాదాంగుస్థ ప"నములయందును - అపానవా 
యును - గువ్యా-లింగ - ఊగు-ఉవర - కటి - స్థానములందును 
వ్యాన వాయువు-కగ్ల -కం ఠ- నేత్ర-కపాల-ముఖ- మణిబంధస్థాన 
ములయందును - ఉదానవాయువు - పాదములు, సర్వసంధుల 
యందును సమానవాయునవు జఠ రాగ్నిబలీయముచేత సరాగం 
మందును వ్యావీంచియుండునని “తెలియుచున్నది. 

౬. నాగ వాయువు-ఉద్దార క్రియనును. 

లె కూర్మ వాయును- రెస్చలుమాాయుట తెరచుటయును 

౮. కృక రవాయువు-చీ(దుటయును. 

౯. దేవద త్లవాయును - ఒడలువిరుచుట ఆనలించుటయు 
ను జేయును. 

౧౦. ధనంజయవాయువు సర్వశరీరమందు వ్యాపించి 
మృతినొందిన తరువాతకూడ ఈ గడియలవరకు శరీరమునం 
దుండును, 

ఈనాగాదిపంచ ఉపవాయువులు సూత్మ్ముశరీరసంబంధము 
ల్‌ నవి. 


౧౬ యోాగాభ్యా సగర్పణము, 0 


౦, బు. వింశతి ముద్రానిరూపణము. 


పట్కి /యలనణన నాడిళుద్ధి అయిన తరువాత గత 

రణమం దుదాహారించిన దశవాయువులు ఆయానాడులయంద్య. 

నిగాటంకముగా ప్రసరించి ఆయాపనులువేయుచు కంచాలు. 
స [= అసు ల్ల 

రోగముల సరం ర టరున్తుసుషువ్నునా4 బ్రహ్మరం [క్తి 

మున ప్ర వేశించుటకును, దృష్టి స్వభా" స్థిళుగు చంచంమున్నే 

మాని వకలత్యుముతో నుండుటకును, మ్యువ్యల నభ్యసించుటే 


క_గ్రవ్యమగుట చేత నిందు ముదద్రావవరణము 'దెలుసంబడును. , 


ముద్రలు:--మహామునవ్ర-న భోము ద్ర -ఉడ్డియాణబంధ 
ము ద్ర-జాలంధరబంధము గ, లా మూలబంధము వ -ముహాబంధి 
ముద్ర-మహో వేధము వ్ర-ఖేచరిము న- విపరీతకరణిము న-యోా 
నిముద్ర-వజ్రోళిముద,-ళ క్రిచాలనముద్రృ-తటాకముద్రి-మంవూ 
కమ్ముద్యు; శాంభవిము గ-అక్వినిము ద్ర - పాశినీమువు - కాగి 
ము వృ-మాతింగము వ్ర - భుజంగముద్రలఅని యిరువదివిధము' 
లైన ముదృబుగలవు. 


a 


౧. నుహాము న! ఎకమశకాలిచేత గుదద్యారమును 
ఒ త్తి కుడికాలిని సాచి నుమ నేలకు తగులునట్లుగాను నెల్లు 
"పెకి ఉండునట్టుగాను ఉంచి ఆకుడికాలి బొటమనవ్రేలును కుడి 
Oa 
చేతనో పట్టుకొని గగ్గమును వత ్రలమునకంటునటుల నొ త్తి 
భూ9మధ్యమున దృష్టినిలిపి వకలత్యుముతో నుంషవలెను. ఇటు 
లనే కుడికాలివువవముచేత గుదద్వారము నొ ౨ యెకను కాలిని 
సాచి యెడమచేకితశో గట్టునది. పెటు లభసిసించుటనలన 
తయం-శా్రనకానలు-గుడావ ర్ల.పీ వా-అజీర్ల - జ్వరాదిరోగము 

ఏ ఆ ౯3 

లన్నియు నివారించును. 


వింశతి ము ద్రానియాపణము. ౨౧ 


త ర్వాత భూ౮మధ్యమందు లత్యు ముంచుట. 

ఫలము:చి త్ర కాగృత గలిగి ధ్యాననిద్ధి గలుగును, 

౧౬. అశ్వినీము ద :---గుదద్వారమును మాటిమాటికి 
ఆకుంచన సృసారములు (మూయుట- తెజటిచుట) చేయుచుండక 
వలెను. 

పలము:---గుదరోగములు నివారించి శరీరమునకు బల 
మును చుజుకుందనమును ఇచ్చి కుండలినిని పృబోధించి అకాల 
మరణము కలుగకుండం జేయును. 

౧౭. పాళినీము దు:-ారెండుకాళ్లనుఎ త్తి మెడకలమోంద 
పెట్టి లంశే వేసి కాక్చురడుట. 

ఫబము:కుంశలినీ స బోధ మై శరీరమునకు పుస్టీని బల 
ము నిచ్చుట గలుగు ము. 

౧౮. కాకీమువు:సెవవులను కాకి చంచువులనలె 
పటి వాయువును నెర్ముద నెన్ను దిగా లోపలికి నోటితో వీల్చుట. 

సుము:---సకలరోగముల నివారించి కాకినలె చిరం 
జీవినిగాం జేయును. 

త్ర మాతంగినీము ద్ర, :---కంఠములోంతునీళ్ల లోనిలచి 
ముక్కు రంధృములనుండి నీటిని వీల్చి నోటిగుండ వెళ్ల (గృక్కు_ 
చు, నోటితో త్రాగి ముక్కు_రంధథ్రేములనుండి వె లించుచుం 
డుట. ఇట్లనుదిసము ప పలుసారులు మాటిమాటికి ఏకాంత్యల 
మున నభ్యసించిన యెకల నేనుంగునలె బలశాలియె ఏవిధమైన 
రోగము లేక మృత్యువును జయించును. 

౨౦. భుజంగినీము దృ :---కంఠమును ముందునకు(జాచి 
నోటితో వాయువును లోపలికి వీల్చుచుండుట. 


౨౨ 'యోాగాభ్యాసదర్పణము, 


ఫలము:_అజీప్లీము-అన్నీ మాంద్యము మొదలగుఉడర 
రోగములను నివారణము చేసి సుఖము నిచ్చును. 

ఈ యిరువదివిధములగు ముద్రల నభ్యుసించుటవలన 
శ్వానకాసలు, న్లీహా-కుష్పు-౨౦ విధములయిన శ్లేష్మజాడ్య 
ములు మొదలగు రోగములన్నియు నివారణ మగుటయే కాక 
ప్రాణవాయువు సుషుమ్నానాడియందు సృవేశించుచు, దృష్టి 
యేకవిధమయిన లత్యు ము గలిగి యుండును. ఇందువలన నీ 
వింశతిము ద్రలు ప్రాణాయామమునకు పూర్వాంగములై సాధన 
భూతము లగుచున్నవి. 


౩. ఆసనములు. 

ఈప్రపంచమునం బెన్ని విధముల జీవరాసులు గలవో 
అన్ని విధములగు నెనుబదినాలుగు లక్షల ఆసనములు కలననియు 
నందు నెనుబదినాలుగు ఆసనములునూ త్రము సృకృతమున 
నాడుకలో నున్నటులు గాన్చించుచున్నది గాన వానివిధాన 
మును పఫలనిళూపణమును ఇందు వివరింపంబడును. 

"పాచ్చరిక :.-యోగాంతరా యములగు నిద్రాలస్యాదు 
లను నళింపంజేయుటకును శరీరమును స్వాధినముచేసి జితెంద్రి, 
యశత్వము నొంది యేవిధమైన రోగములను బుట్టనియ్యకుండ 
ఆరోగ్య స్థితి నిచ్చుటకును, ప్రాణవాయువును సుషుమ్నా నాడి 
యందు న, వేశింపజేయుటకును, ఉపయా గకరముగు నీయాన 
నములసిద్ధి త్వరలో ప్రా పించుటకై ఆసనాభ్యాసారంభమున 
“మణి భా)జత్‌ ఫణాసహాస్త్క విధ్భతవిశ్టంభ రామండలా యా 
నంతాయ నాగరాజాయ నమః” అని ఆదిశేషునకు నమస్క 
రించి పూజించి థ్యానింపవలయును. 


ఆసనములు. ౨3 


ఇంక నుదావారింపంబబోవు ఆసనవిధులయందు శిరస్సు 
నెట్లుంచ వలసినదియు. జెప్పియుండనిపక్ష్షమున సంభవమయి 
నచో జాలంధరబంధము నాచరింపవలెను. దృష్టియొక్క. నియ 
మమును చెప్పియుండని యెడల సాధ్య మైనచవో భూ0)మధ్యమున 
దృష్టి నిలుపవలెను, చేతు లుంచనలనసిన నిర్ణయ ముదావారిం 
పనియెడల సిజాసనమందువలెనే చేతు నుంచవలెను. చేతుల 
చేత శరీరమందలి యే అనయనముం నై నను సట్టుకొమ్మని చెప్పి 
యుంగనియెడలం బొటమన వే వ్రేలితోను-తర్ణనివ్రేలితోను సట్టుకో 
నలెను. మటియు కాళ్లు చేశులు సవాన్గసన సవ్యముగ మార్చి 
ఆసనము జే యనచ్చున. 

_ ౧. నీజాసనము:--ఐిడమకాలివమడినును నీవని (గృహణ 
ములకును-గు వదాగ్గరమునకును మధ్య, దేశము) యం దుంచి 
కుడి కాలిమడిమెను లింగముపై నుంచి. గ మును వాదణ-ము 
నకు నాలుగంగుళముల పై న కరు నిరమును నంచి 
జాంంథరబంధో ముతో? గూర్చుండి భూ: గ సన నుంందునృష్టి 
నిలిపి YE లిశలోచనుండైె నాభియయొన్ష Sen తగగ 
చేసి ఆ అబ చేతయందు కుడి చేలిని అజచేయివయికీి ఉండునటు 
లుంచి శింస్సుకస్ప తక్కి నశరీరమంతయు నంపర లేక తిన్నగా 
సరిగా నుండునటులు స్థిరచి_ త్రముతొ ౧గూర్చుంవనలెను. ఇదియే 
సిద్ధానము. దీనితో సంబంధించిన (1) శడ్ర్రా నము (2) 
గుపాసనము (8) ముకాననము అని మూండు అవాంతర భేద 
ములు గలవు. అని యెట్లనిన :--- 

నజ్రా, ననము:---కుడికాలిమడిమను నీననియం దంచి 
'యెడమకాలి నుడివును లింగమం దుంచి శేషీంచిన విధి సా 
సనమునలె నుంచుట., 


for 


౨ర యో గాభ్యాసదర్పృణము, ర్స 


| 
| 


గుపాసనమనంగా:---ఎ కమ కాలిమడిమలిం గముమిందనుం 

చి దానిపైని కుడిమడినునుంచి సదా సనమువలె కం 

ముకాసన మనగా: ఎడమశకాలిమడిమ నీవనియం 

దుంచి దానిపైన కుడినుడివు నుంచి సిద్ధాసనమందున లెం గూ 
ర్చుండుట. 

ఫలము:---శ్వాసోచ్చా వ్రసములు తిన్నగా జరుగుచు 
కనుముగా మందగించును. ఆయాసము లేక విశేషకాలము 
కూర్చుండనచ్చును. ప్రయత్నము లేకయే ఏ స్ట్‌ త్తి స్థిరత నొం 
దును. ర క్షము శరీరమందంతటను చక్కంగ స వహించి ఆరో 
గగము నిచ్చును. బిందు మూల-జాలంధ ర. Satna 
వమూ6ండుబంధములు అనాయాసముగ సిగించును. 

౨. పద్మాసనము:---కుడి పాదమును ఎవమతొడమి 
దను ఎశముపాదమును కుడితొొడమోా(దను ఉంచి - ప 
వీంపువై పుకుండి శ్రిప్పి కుడిచేతి అంగష్టతర్ణనులతో కుడికాలి 
బొటమనవ్రే లును- ఏడమ చేతియంగుష్టుళేర్షనులతో నెశముకాలి 
బొటమన గ్రే లును గట్టిగా సట్టుకొని - గన్హమును దొము)న కం 
టించి. -భూరోమధ్యమందు దృష్టీ యుంచీ-శరీరము నంకర లేక 
గ నుంచుట బగ్గషద్దా. ఎన మనంబడును. మటియు సవ్యాప 

సవ్య మనలా ముందుగా ఎసవముపాదమును కుడితో డమోంద 
నుంచి పిమ్మట కుడిపాదమును ఎకముతొడమింద నుంచి "శేవీం 
చిన దంతయు సె రీతిగనే ఉంచుట, ఇదియు క_గ్రన్ధము. ఇది 
గాక శేశలము కుడిపాదమును ఎనమతొడమిందను- ఎడము పాద 
మును కుడిలొడమి6ందను ఉంచి సిడాసనమందువళ చేతులనుం 
చి జాలంధరబంధముచేత ౫ మును రొమ్మున కంటించి భూ 
మధ్య మునందు చూచుచుండుట లభఘుపద్మా సన మన6ంబడును. 
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ఫలము:శిరస్సుకాక శెవించినశరీరము అనక గతిగా 
నుండుటచేత శ్వాస చక్కంగా వెడలుచు రక్తము ఆయానా 
డులయందు ప్రృవనహించును. కమముగా శాసన మందగించి 
నృ త్రి యేకాగత నొందును. అన్నివిధములయిన రోగములను 
నళింపం జేసి శరీరమున కారోగ్య మిచ్చును. నిదా్రాలస్యములం 
"బాఆంవోలీ చుటుకుందన మిచ్చును. 

3. దృథాసనము:---ఎ శమ చేతిని ముడిచి మోచేయి 
నేలకు తీగులునట్టుగాను అజచేతి ఆధారముమిోంద శిరసు ఆను 
నట్టుగాను చేసి యెడమసప్రుక్కను ఒలిగిలి పరుండి నృషణ 
ములకు ఒ గ్రిడి తగులకుండ నుండునటులు రెండుకాళ్లు చాచి 
చంచలత లేక సరుండుట. 

+ సలము:---౫స్టన్నములు నశించును-ఏర్య పాశము శమిం 
చును-పనన గతి చక్కయా నుండి రోగముల పుట్టనియ్యుదు. జఠ 
'రాగ్ని నృద్ధినొాందును-మజటీయు నీ ఆసనము కరి కాలము 
నిద్రించినను ఏశేషకాలము నిద్రించినంత సుఖము నిచ్చును 
కాన యోగాఫ్యానీ యూ ఆసపనమున నిద్రించుట యు క్షము- 
ఇ్లు కుడి పక్కను ఒ త్సిగిలి పరముండనలెను-సవ్యా పన వష్టము. 

లో. వ గాసనము:---ఎ శవము కాలిమడి మను గువస్థానమున 
ఉ_త్తరదవీణముగా నుండునటులు అష్హముగా ముడిచి కూర్చుండి 
కుడికాలిని నిలువుగా ముడిచి యామడిము కుడి కాలిణాటమన 
వేలికి తగులునట్టుగా నుంచి కూర్చుండుట. 

ర, (సకా రాంతేరము: ఎ శమ పాదమును కుడితో "డ క్రిం 
దనునిచి కుడిపాదమును ఎశమతొ”డమోాదనునిచి కూర్చుండుట. 

ఫలము: రెప్పసాటు క్రమముగ తగ్గిపోవును-అపాన 
వాయువు డార్భ ప్రగతి గలదియై శరీరమునకు బలము నిచ్చును. 





౨౬. "యో గాభ్య్యాసద రృణము, 


౫, సవనము-కాసనము:కుడీవుడీము కుడివిటుందునకు 
ను ఎడమముడిను యెడమవిఅుందున కును తగులునటులు నృవ. 
ణలము కిరు ప్రక్కల నుంచి రెండు మోంకాళ్లను దగ్గజకు వర్చి 
రెండుచంకల కిందికి వచ్చునట్టుగా చేని శెండువేతుల వేత 
మోంకాన్ట పై నుండి బంధము వేసి కూర్చుండుట. 

ఫలము:-మలాశయనుంనలి అపానవాయువు నశించును. 

౬. వామ పాదపననముకా నము:  ఎకమశకాలిమడిము 
నణ్ణముగా ముడిచి లింగస్టానమున నుంచి స. ee 
ముడిచి యామడిము యెడమకాలిబొటమన న్రైేలి కంటునటు 
లుంచి కూర్చుండి కుడి మోకాలు sees pn చేర్చి 
“రెండు చేనుల బంధించి కూర్చుండుట. 

ఫఎము:__మలాళశయళుడ్ష అగును. 

ర ది రాషనమా క లెరజునుడినులు గుదదాగకమునకిరు 
సృక్కల నుంచి, రెండ.మోంకాళ్గును అ [ య. నేలకు 
తగులునటులు కూరండి కుడి య జ చేవిని అ [స ల 
అఆఅఛచేపిని కుడిచంకను ఉంచన లెను, 

చ బసినాశన మగును. 

౮. దశీ,ణపాదపనన ముకాపనము: స న... 
ముకా ంనమునకు సవ్యాపసన్య భేవము గాన కుడికి. అనుక 
మకు కుడి అని గహీంచ వ వలయును. 

ఫఅము:---సమనుగును. 

౯. శాషపగమనాసనము:--కుడికాలి మునివ్రేళ్ళమాంద 
కూర్చుండి శ్రరీంభార మంతయు ఆ ముని వే, లయం దంచి హ్‌ 
'మోంకాలిని కుడిచంక కందికి చేర్చ ఆ క రెండు 
తుల కదియ కాంగిలించి యెకమశకాలిని అకముగా మడిచి 


ఆసనములు, 9౭ 


కమపాదము శుడిమోంగాలిమిో.ద నుంచి కూర్చుండుట- 

ఇది దతీ ణశ్వావగమునాసనము-ఇశ్లే సవ్యాపసవముగ చేసిన 
వామశన్య్వాశగమనాసన మగును. 

ఫలము:--వామాసనవుందు నామకాసయును దశ్నీ 
ణాసనమున దశ్నీణశాగసయును చలించు చుండును. శాస గతు 
లను మార్చుట కీయాసన ముసయోగించును. 

oe ep సశ్గి మతా నాసనము :--_.కూర్చుండి రెండుకౌళ్ళ్స ను 
చాంచి కుడిచేకితో కుడికాలిబాటమన వ్రేలిని, ఎకమ చేతి-ళీ 
ఎడమకాలి వొటమన వ్రేలిని ప్టువొని, లలాటము మోకాలికి 
తేగులునట్టుగా నుంచి మోకాళ్లు భూనిమిోంచనుండి పై కెళ్త 
కుండ భూమికి అంటించి ఉండి భూమధ్య స్థానమును మూచుచు 
జాలంధరబంథధమున కూస్పుండుట., 

ఫలము: ప్రాణవాయువు సుషున్నునాడియందు వే 
శించును. జఠరాగ్ని సృదీ_్భ నుగును-కషపు పలుచ: గును. 
ఆరోగ్య మిచ్చును-ఈ ఆసనాభఖ్యాఫముచేతేం దప్పు సమ్మ 
యందు ప్రాణవాయువు సులఖమఃగా. బి, వేశించంా దు 
గనుక దీని ననశ్యము నభ్య్ధనసింపవ లెను. 

౧౧. వతాయనాసనము:---కుడికాలీమోంనవ నిలువ 
బడి యకవమకాలీమడవు కుడిగ జయొన్షను, బసు నెళూా మ. 
రుడిసీలమండ యొద్దను నుంచి రెండుచేతులు హృ వయమున 
చేర్చి భూ?మధ్యమున లత్యుముంచి ధ్యానించుచుంవనఎయ మ, 

ఫ ము: --నిదా/లస్యాదులు నశించి చి తము ఏకా 
గ్రత నొందును. Gd 

౧౨. మయూరాసనము:-- రెండు అజివేతులు భూమి 
మాం ఆనించి, శెండుమా నేతులు నాభి కిరు ప్రక్కల నుంచి 


౨౮ యాగాభ్యాసదరృణము, లలు 


వానిభారముమో(ద శరీరము నంతయు లేవనెత్తి కజ్తనలె వంకర 
"లేక సరిగా భూమి కంటకుండ నుంచుట. 


ఫలము:---గుల్మ -జలోదర-వ్లీ హ-వాతీపి  తంకఫాదిరోగ 
ములు నళించును. నిదా/లస్యములు త్వరలో నశించును-జఠ 
రాగ్ని వృద్ధిని బొంది వివమిళితమయిన అన్నమును భుజించి 
నను జీర్ణమై జబ్బు చేయకుండును. 


౧౨. మే విందా సనము:-కుడిపాదమును ఎడమ 
తొడమోంద నుంచి యెడమ చేతిని వీంపునై పునుండి త్రిప్పి తీసి 
కొనినచ్చి కుడికాలిమడిమను పట్టుకొని-విమ్మట నెకమకాలి 
మడివు కుడిమో(కాలికి తగులునటు లుంచి కుడిచేతిని ఎడవు 
మోకాలి వెలుపలనుండి త్రిప్పి తీసికొనివచ్చి యెడమపాడాం 
గుష్టమును పట్టుకొనునది. 'స్పటులే సవ్యాపసవ్యముగ మార్చిన 
ప్రకారాంతర మగును. 


ఫలము: వెట్టి ప్రచండరోగ మయినను నళించును- 
జఠరాగ్ని నృద్ధినొందును; కుండలిని ప్రబోధ నుగును - నిద్ర, 
యథోచితముగ నుండును. తాలుమూంమునుండి స్రువించు 
అమృతధార స్థిరమై యుండును. దీనిని పూర్వము మత్వే సంద్ర, 
నాథు. దభ్యనించి యోగసిద్ది నొందెను గనుక దీనికి మత్సే్యం 
నన మని వేరు గలిగెను. 
క్‌ ౧౮. కుక్కుటాసనము:--పద్మా సనమున కూర్చుండి 
వీకల తొడలసందునుండి రెండుచేతులను దూర్చి భూమి 
మోద మోపి ఆరెండు అజచేతులబలము నంతయు మోవీ 
శరీరమును పైకి లేవ నెత్తుట. 


ఫఖము: _నిదా/లస్యములు నశించును-జఠ రాగ్ని వృద్ధి 
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నొందును. అన్నము అతిత్వరగా జీర్ణమగును. నాడులయందు 
మలశుద్ధి అగును. 

౧౫. గనోరయమోసనము:---ఎడమవమడివును నీననికి వాము 
భాగమునను, కుడిమడిమును దశీణభాగమునను ఉంచి ఆవడి 
నులు ముందునకు వచ్చునట్లుగాను వ్రేళ్లు వెనుక కుండునట్లు 
గాను త్రిప్పి రెండు అజిచేతులను వీ(పువై పున నుండి త్రిప్పి 
తీసికొనివచ్చి రెండుఅటికాళ్ల ను జోడించి జూాలంధరబంధమున 
కూర్చుండి నాసాగదృష్టి నొందుట. 

ఫలము:--సకలరోగనాశన మగును. స్వప్నము నళిం 
చును-ఏర్యుపాతము శమించును - దీనిని గోరతునాథుం డభ్య 
నించి యోగనిద్ధి నొందెను గాన గోరయెసనమని వేరుగలిగెను. 

౧౬. ఖభదా సనము:---వృవణములసమిోాపమున రెండు 
అరికాళ్లను జోడించి కూర్చుండి చేతులను సిద్ధా నమందువ లెనే 
యుంచుట. 

ఫలము: కఠినమైన ఆసనముల నభ్యుసించినందువలన 
కలిగెడు శమము ఈఆసనమువలన శమించి విశ్రాంతి నిచ్చును. 

/ 0౧౭. ఊర్ల పీపద్మాసనము: అర్హ పద్మా సనమునంగూ 
ర్పుండి శిరస్సును భూమియం దుంచిన రెండు అఅచేతులమాంద 
మోపి శరీరము నంతయు సె కెత్తి నణంకకుండ నుండుట. 

ఫలము: ప్రాణవాయువు. అధోగతియును అపాన 
వాయువు ఊర్భ వ్రగతియును అయి సుషుమ్నానాడియందు 
ప వేశ్సించును. 

౧౮ అవ పాదాసనము:---ఒంటికాలీమోంద చక రా 
నిలిచి రెండవకాలిమడిమును మొదటిమో.కాలియొద్ష అనించి 
"రెండుచేతులను హృదయమున జోడించుట 
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ఫలము: __శ్వ్ప్రాకగతి తగ్గి శరీరమునకు బలమిచ్చును. 

౧౯. పూర్ణ పాదాసనము:_ రెండుకాళ్లను భూమి 
మోాద నుంచి నంకర లేకుండ సరిగా నిలువబడి ఢెండు చేతు 
లను మోకాళ్ళకు తగులునటులు సాంచి యుంచుట. 

ఫలము: __నిద్ర్రాంసన్టీములు నశించును. 

౨౦. దశ్నీణాసనము:---కుడిచేయి తల క్రింద పెట్టుకొని 
కుడి సంక్కగా ఒ లిగిలి కాళ్లు సాంచి పరుండుట. 

ఫ ఎము:---త్వాసగతి మందగించును. 

౨౧. శవాసనము:---వెలికిలగా భూామిమో(ద పరుండి 
రెండుచేతులను రెండుకాళ్లను సాంచి యుంచుట. యోగా 
ఛ్యాసము చేసినపుడు కలిగెడి శృమను నివారింపం జేయును. 
విశ్రాంతి గలుగును- దీని నే మృతాసన మని కూడ వాడెదరు, 
ఇస్తు పరుండి చేతులు మోంాళ్లవై ఫునకు వాంచుటకు బదులు 
గా శిరసువై పునకు చాంచినయెడల దండాసన మగును. వెలికి 
లకు బదులుగా బోరగిల పండుకున్నచో అభ్యాసన మగును. 

9౨. వావుదవీణపాదాసనము: -_కుడి కాలీమింద నీలు 
వంబడి యెషడవుకాలిని వంకర లేకుండ ముందునకుచాంచి శెండు 
చేతుఎను హృదయమున చేర్చి యుంచుట. 

ఫలము: కుడిశ్వాాస నడుచువు-9ఇటు లే యెడనుపాద 
ముమిోఃద నిలువంబడిన ఎడమ త్వాస నడుచును. 

౨౩. ధనుపాసనము: -- రెండుకాళ్లు వాంచి కూర్చుండి 
కుడిచేతితో నెడమకాలిబాటన వ్రేలిని ఎడమచేతితో కుడికాలి 
బొట్టన వ్రేలిని పట్టుకొని యెడనుకాలిని కుడిచెవి కంటునటు 
లును, కుడిపాదమును ఎకనుణెవి కంటునటులును నంచి పటు 
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కొననలె.వకాలు వంచునో అదిగాక శెండవకాలిని చాచియే 
యుంచన అను, | 

ఫలము:-- ఆలస్య నాశన మగును-కుండలినీశ క్రి పబో 
ధమగును-ఏపార్ళ ప్రపుకాలును శవివబికు లాగునో ఆపార్ళ ఏ 
పునాడి ఊర్ల గతి యగును. 

౨౮. ద్విపాదశిరాసనము:___కూర్చుండి రెండుపాదము 
లను మెకలమోాంద పెట్టి హృదమునందు చేతులు జోడించి 
యుండుట-ద్‌నిని పాళినీమున అందురు. ప్రకా రాంతేరము. 
పైవలెనే శెండుపాదములను మడదలమూయ నుంచి చెండుచేతు 
లను భూమిమో(ద ఆనించి ఆబలము చేత శరీరమును పైకి లేవనె 
త్రుట-దీనిని కొందణు వ జ్రోళిము ద్ర అందురు. వక పాదమే మెడ 
మాద నుంచి కూర్చుండీన - మకార మనియు, దత 
ణ వాద శిరాసన మనియు వేళ్లు గలుగును. 

ఫలము: కుండ లినీపబో ధంబును విందుజయమును 
అగును. 

9%. స్టిరాసనము:--- బాళి పెట్టు చేసికొని కూర్చుండి 
భూ)మధ్య్యమందు లత ముంచుట వ్‌ శ్రాంతికర మగును. 


౩౫... నృ మౌసనము:-- రెండుచేతులను భూమిమిందవెలి 
కిల వేసి గోడించి ఆ అజచేతులమిోంద శిరనును కుదురుగా నుం 
చి కాళ్ళను పైకి ఆకాశమార్లమున కెత్తి వంకర లేక స్థిరముగా 
నిలుుంబడి భూ/మధ్యుమందు చూచుచుండుట, 

ఫ )ము:-- ప్రాణజయము శీర) కాలములోనగును గాన 
ప్రా?యామాఫ్యాసి దీని నవళశ్యముగ నాచరించుచుండన లెను- 
బ్రటుశే త ) క్రిందుగానుంచి పై కెత్తీన కాళ్లను మోంకాళ్ళయొద్ద 
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ముడిచి మడివులు పిటుదుంకు తాశించి స్థిరముగా నుండిన వో 
అగ్గ గచ నేన నునంబడును. " 

౨౭. చశ్రాసనము:-- నంగియుండి "లెండు చేతులతోను 
రెండుపాదాంగ్వష్టములను పట్టుకొనియుండుట- -దీనినేన ర్తులా 
సన మందురు. 

ఫలము: ప్రాణవాయువును అధోగతియును అపానవా 
యును ఉోద్ధ వ్రగతియును అయి కుండ లినీసభోధ మగును. 

౨౮. తాడాసనము —నిట్లనిలువుగా రెండుపాదముల 
మోాం౭ద సిలిచి రెండుచేతులను పె క త్రియుంచుట. 

సంము:-_ శ్వాసగతి మందగంచును. 

గా, దవీ,ణ చతుగ్ధాంశ పాదాసనము:--కుడి కాలిమడిమ 
గుదదాగరమున శకెనమభాగమునను ఎడవువుడివు కుడిభాగ 
మునను ఉంచి కూర్చుండుట 

ఫలము: నిదా /లస్య్థ నాశనము. 

5౦. ఊర్గ్వీధనుపూననము: మొగ్గ వేసినట్లుగా రెండు 
చేతులను రెండుపాదములను భూమిమిోం-ద 'మోవి నడుమును 
తక్కినళరీరమును పె కెత్తి వెలకిల వంగియుండుట, 

ఫఎము:---నిద్రాలస్యములు నళించును-అ పానవాయున్ర 
హారించిపోవును. 

5౧. వామసిచాసనము:__వామపాదమును నీనని యొద్ద 
నుంచి దశ్నీణపాదమును చాచి యెదురుగా నుంచి కూర్చుండు 
ట-ఇటు లే దశ్నీణ పాదమును నీవనియొద్దనుంచి వామ పాదమును 
ముందునకువాంచియుంచి కూూర్చుంుటదత్నీణనిద్దాసనమగును. 

ఫలము: --కాళ్ళనొస్పులు పోవును-శరీరమునకు బలము 
నిచ్చును, 


a ఆసనములు. 33 


3౨. స్వీ స్టికాసనము:....కుడి పానము ఎడమకాలియొక 
(కు తొడకు భుధ్యనును ఎ శవుపొదమును కుడి కాలిరమొక్క 
సం తొడకు నుధ్యభాగమునను ఉంచి సిద్ధాసనమందు 
లె రెండు చేతులునా భియొద్ష నుంచి భూ? నుధ్య మందుుత్ష్యుము 
బ్‌ జూంంధిరబంధముగా. గూర్చుంజనఎయును. 

క జ వాదు కుపయు _కము-ఆరోగ్య కరము. 

. వివేశాసనము:___ కుడిచేతిని ఎడమచంకకిందను, 

లు కుడిచంగకిందను ఉంచి భి క్రితో నున్నట్టు నిలువ 

బశియున్న చో ఉఫ్థితవి వేకానన మనియును, ఇటుతే చేతుల 

నుంచి స్వ సి సికాసనమున కూ: స్పృండినచో స్థితివికేకాసన మని 
యు వాశయబడును. 


ఫలము:--చి త్త శాంతి గలుగును. 


య. 


న్‌ ఖో 
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3 'ర. తర్కాసనము:--- నస స్టికాసనమునం గూర్చుండి 
“"ఇండు మో చేతులను వెండుతెడలమిోాంంచ నానించి చెండుఅజు 
చేశులమిోద తలనుమోవి విచారణ చేయునటు లుండుట పూ 
రీతర్మా_సన మనియును;స్వ _స్పికాసనమునంగూర్చుండి యెడమ 
తొడమోాంన నెడమమోా చేయి మోవీ యెకమ అజఅచేతిమోంచ 
తేంను ఆనించి కుడి చేతిని కుడి తెవమిోంన మోవి కూర్చుండుట 
వావుతర్కాసన మనియును; ఇటులే కుడిచేతిమోంద తలను 
మోవి యొడమ చేతిని ఎడవుతొడమిందమోవీన దశ్నీణతర్మా. 
సనవునీయును వాడెదరు. 


ఫలము:---చి తృెకాశగ్రత గలుగును-విశ్రాంతి నిచ్చును. 
5౫% నిశా వ్రసాసనము: --. రెండుకాళ్లను ముందునకు సరి 
గాటాంచి కాన్నవేళు సెకి నిలువంబడి ఉండునటులు మడినుల 
Yi త ae 
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5౪ యోగాభ్వ్యాసదర్పణము. 


భూమినమోాంద నొనించి రెండు బొటమన_వ్రైళ్ళను రెండు మడి 
ములను దగ్గఆఅ వగఅగా నుంచి కూర్చుండుట. 

సఫణబము:- శాస గతి నిలిచిపోవును- శరీరమునకు బలము 
నిచ్చును. 

౯ అర్లకూ రాగము మో యగాళ్ళు నేకు తగులున 
ట్లును,మడివులు వియిందులకు తగులునట్లును, మోండాళ్లు హన 
యము, కింన నుండి నేంకు అంటుసట్లును, కాళ ను ముడిచి 
ముందు" కు బోర్ల పరుండి మో వేతులు వూంలాళ్లకు తగులు 
నట్లును, అణి చేతులతో నోటిని మూసీ పరుండుట 

ఫలము:---ఇం ది యజయ మగును-శ్వాసగతి తగ్గను. 

5౨౭. కుణాసనము:కుడి కాలిమోం౭ద' నిలువబడి యె 
డనుకాలిని కుడికాలిపె నుండి చుట్టి యెడవుకాలివ్రేళ్లను కుడి 

మోాగాలి మోద నానించి రెండువేతులను మెలిక కః తన్ని 
శెండు అజచేశసులను జోడించి అఆ రెండుచేతుల వ్రేళ్ళతో ముళ్ళు. 
మూసీకొని నిలునంబడీ యుండుట. 

ఫలము: ప్రాణవాయువు సుమమ్న నాడి ప్రవేశ మగు 
నుని డ్రా సములు నశించును-చి తెకా గ త్ర నిచ్చును. 

గో కోరాంతరము: _- రెండు ాలివే ళు మోంకాళ్ళు నేల 
మాద మోపి రెండువుడివులనూంద _ పోని రూ 
ర్పుండి రెండు అజ చేతులను వెలికిం ఉంటునట్టుగా రెండుమో 
చేతులను మోంాళ్ల్ళమిీంద నానించి చేతులు సాంచి నిక్కి 
కూర్చుండుట. 

5౮. సింహాసనము :-ానీననియొక్క యెడ $కముభఖాగమున 
కుడిమడినుయును- కుడిభాగమున ఎడమమడివుయును ఉంది 
కూర్చుండి రెండు అఅచేతులను మోంకాళ్ళమింన నానించి 


ఆసనములు. 35% 


తొమ్ము విటిఛి - నోరు తెజిచి నాలుకను భై టికి వ్రేలాడ వేసి 
డాలంధరబంధము:5ో భూ9మధ్యమును చూచునది . 

ఫలము: ౧ యసిద్ధియు బలవృద్ధియు జఠరాగ్ని 
పదీ పియు నగును. 

ప్రజా, వ్రికో ణాపనము:--గొంపుకూర్చుండి కుడి మో చే 
తిని కుడిమోం.కాలీిమో6ందను, కుడి అణువేతిని క కుడికణత కి 0 
దను ఆనునట్టు కుడి చేతిని ముడిచి యుంచి, యెడవు మోచేయి 
యుడముమోయగాలి రాయ నంటునటుఖు ఎచవుచేఫెని చాచి 
కూర్చుండుట దశ్నీణ త్రికోణాసన నుని ము, ఇళ్లే యెడమ అటి 
సోతిమిాంద వకవ నుంచి కుడిచచెని చాచి యుంచి కూ 
ర్చుండుట వామి కోగ్తాసన మనియు నాడెనరు. 

ఫుంము: కం గాగ సవ గతీ యగును. 

ఠం. రకా న నము. అ ధీరాసననునం గూర్చుండే 
మోకాళ్ల త నిటునంబడి తెండు_శులను హృవయమున( 
జేర్చుట. 

ఫఎము:ని ద్రాల' సములు నశించును - కుండిలినీప్ర 
బోధ వుగును. 

ర౧. పాద్రికోణశాసనము:---కుడి కాలివుడిమ. నీవని 

ఒ_్సి కూర్చుండి యెడమ మూయాలీని భూమినూంన మోవి 

యెశమపానమును ఎశమరొండికి సమముగా నె త్రి ఒక మూర 
దూరమున నిలిపి యుంచి సీదాననమం౭దువనలె చేతుల నాభిన 
నుంచునది. దీనిని వానుపావ త్రికోణాసర గుందురు-ఇ క్లే సవ్యా 
పనసన్యముగ కుడి యెశగుల మార్చిన వశీ ఇపాద ల్రికోణాసన 
మందూ. వామాసనవమందు నామునాడియు, దశీ శాసనమందు 
దశ్నీణనాడిీ కియు వుందము*~ చపించును. బళ్లు రఆరంవదమోాలకో 








5౬ యోగాభ్యాసదర్పణము, 


ల్ల మోంద నిలువంబడి యెడమపాదమును ఎ కమరొండికి సమము 
గను, కుడిపాదమును కుడిరొండికి సమముగను పైశెత్తిరొం 
డికి ఒక్కొ కమూర దూరముగ నుంచిన పూర్ణ పాద త్రికోణా 
సన మందురు. 

ర౨. భుజూాసనము:---ఎడవముకాలీవుడిమును నీవనికింద 
నుండునటులు ముడిచి కుడికాలివుడివు మెడమశకాలిసీలమండ 
కోంటునటులు నిలువుగా ముడిచి, కుడిమోచఛచేతిని కుడిమోంకా 
లీమిందను కుడిఅటు వేలిని కుడివీలుందును అంటునటులు ముడిచి 
యెశమమోా చేతిని ఎనమపార్శవ్టమున నేలమి(ద మోపి 
యెడమ అఅచేతిమో వ గాము నానించి యెడమనై పునకు 
ఒరిగి కూర్చుండిన వామభుజాసన మనియును, ఇటులే సవ్యాా 
పసవీములుగ మార్చిన దశ్నీణభుజూసన మనియును వాడెదరు. 

ఫలము:--వామాసనవముందు దశ్నీణనాడియు, దశీ ణా 
సనమునందు వామనాడియు చలించుచుండును. 

ర3. వాస్తాభయంకరాసనము: స్వ స్తికాసనమున 
కూర్చుండి కుడి చేతిని కుడి మోకాలినన్ద చిన్ముద్ర, పట్టి యెడమ 
చేతిని ఊర్ల ఏభాగమున కెత్తి ప్రైళ్ళను నిలువుగా నుంచిన వాను 
హస్తాభయంక రాసన మనియును, ఇటులే కుడిచేతి నెగ్గి యుం 
చిన దశ్నీణవాసాభయంకశరాసన మనియు నాజెదరు. 

పలము:--శ్వాసములు వివరీతగతిగ నడుచును. 

రర. అంగుస్థాసన జాట్‌ రాసనమున లె కూర్చుండి 
మో కాళ్ల ను చేల కానించక = పైకెత్తి? చేతులు హృదయమున 

డించి బొటమనచే శిరా ్థకిరభారము నుంచి కూర్చుం 

దుట. ee: ఆ వగతి అగును. ఏక పాదాంగుష్టము 


బై ఆసనములు. 3౭ 


మింద శరీరభారము మోపి రెండవకాలిని మొదటితొడమో(ద 
నుంచిన వామాంగుఫాసనము అగును. 

ర౫. ఉత్క_టాసనము: ఉభయ పాదాం/సష్గములను 
భూమిమింద మోవి మడిమలు పై కెత్తి కుర్చీమి(ద కూర్చు 
న్నట్టుగా వియిందులను మూాంకాళ్ళ కుసరిగా నుండునటులు నంచి 
యుంచుట. 

ఫబము:-శాషసము స్తంభించును- ప్రాణపాయువు సుషు 
మ్నయందు స వేశించును. 

ర౬.  జ్యేష్టకాసనము:---నెలికలగా పరుండి చెండు 
కాళ్ళను చాచి చ్నిజిగా నుంచి చెండు చేతులను తలకు నెందు 
చుక్కల నంటునటులు పెకి సరిగా చాచి యుంచుట. 

ఫలము:----పిర్ర్రాంతిక రము. 

రి. అర్ధపాదాసనము : --కుడీ కాలిని ముడిచి కుడివుడీ 
మను కుడివిబుందున కంటునటులుంచి కుడిమో6కాలీమో.ంద 
ఎశమమో కాలిని సంధించునటు లుంచి రెండుచేతులను 
ఏంపుకట్టున భూనిమో(ద ఆనించి కూర్పుండుట చామార్ష పొ 
దాసన మనియును, ఇటులే సవ్యాపసవ్యముగ కూర్చుండిన 
దతీ.ణార్ధపాదాసన మనియును వాడెదరు. 

పఫఎము:-ాశ్యాపగతి మందగించును. 

ర౮. హస్రభుజూసనము:--ఎషడముశాలు ఎడమభుజము 
మాయ నుంచి ముందునకు పాదము వనచ్చునటులును, కుడికాలు 
కుడిభుజముమోందనుంచి ముందునకు కుడిపాదము నచ్చునటు 
లును చేసి శెండుచేకులతోను మెడను పట్టుకొని కూర్చుండుట. 

ఫలము:--కుండలినీప బోధ మగును. ఒక్కొకకాలు 


5౮ 'యోాగాభ్యా సదర్పణము, లా 


మాత్రమే యి ట్లుంచి పట్టుకొనినచో ఆయాహా _స్తభుజాసన 
మని వాడెదరు. 

రగ. వామవశక్రా సనము:ాకుడికాలిని ముడిచి కుడివు 
డిమను ఎడమతొ"డ క్రింద నుంచి యెడమకాలిని గూడ వంక 
రగా ముడిచి యశసవమువుడివమును ఎచడమవీజలుందున కంటునటు 
లుంచి, తెండుపాదముబకు ఒకజేనెడుదూర ముండునటులు 
భూమిమింద నానించి స్వీ స్టికాసనమందునఆ చేతుల నుం 
చునది 

ఫలము :---ఆంసర్హినాశనము. 

౪౫౦. జూన్వాసనము:--ఎడమ౫ాలిముడివు గుదద్వ్యార 
మునకు కుడిపృక్క_గా నుంచి కుడిమో కాలిని ఎడముమో0కా 
లిమోంద తూ. కొడిమడిమ గువదా్య్యారమునకు ఎవమభాగమున 
నుంచి రెండుచేతులను హృదయమున నం జేర్చి హూర్చుండుట 
వామజాన్వ్పాసన మనియును ,విపరీతగతిని నిక్లే కూర్చుండిన డతీ 
ణజానాగీసన మనియును వాడెదరు. 

సలము:--అపానవాయువు ఊాగ్ల గ్గ ఏగతి యగును. జర 
"రాగ్న వృద్ధి పొందును. 

సాగే, శాఖాసనము:-- ఎ వనమపాదమును కుడిమోంకా 
లిసందున నునిచి కుడిపాదమును ఎడమవీక్కమిాంద నునిచి 
చేతంలను నాభివద్ద చేర్చి యుంచుట నామశాఖాసన మనియు, 
నిదయే విపరీశగతీ చేసిన దశ్నీణశొఖాసన మనియు వాడెదరు. 

mm 

౫౨. ల స ల : ప్రార్థనా సనమున కూర్చుండి 
రెండు కాళ్ళ బోటమనవ్రే వేళ్ళను నేల నానించుఓకు బదులుగా పె 
కెత్తి మడిమలు విణుందులకు తగులునటు లుంచుట. 


స్పా ఆసనములు. ప్రణా 


ఫలము: జఠరాగ్ని నది పొందును. 

౪౫3. పాదఅపానగమనాసనము:-- తాఖాసనమున లెం 
గూర్చుండిీ కుడిమడిమును నాభి స్స దేశమున నుంచుట దశీణపా 
ద అవానగవునాసన వునియును, ఎగమముడిము. నుంచినచో 
వావుపాద అవానగమనాసన మనియును నాడెదరు. 

ఫలము: అపాన వాయువు బహీర్షత మగును. 

౫. హ సృచతుపో_ శాసనము: కుడిముడినును గుద 
దాగరమునం దుంచి కుడికాలు ముందునకు ముడిచి యెడమ 
మడిమను ఎశవమమోహేతిసందునకు నచ్చునటులు ముడిచి పై 
కం "రెండుచేనుును మెశమోయ అంశెవేనీ కూర్చుండ. ట 
వామహ స్పచతుపో_ణాసన మనియు, ఇళ్లు విపరీత గతిం జేసిన 
దశ్నీణహ ' సచతుప్కోణానన మనియు నాడెవరు. 

సంము;:---వామాూసనమున దశ అనాడేయును, దశ్నీ ణా 
సనమున వావమునాడియు చలించుచుండును. 

౫౫. కూర్మా నము:కుడినుడినును గువద్వారము 
నకు ఎపమభాగముననుు ఎశమముడినును గుదద్వారమునకు 
కుడిభాగముసను ఉంచి గుదద్వారమును మూసనికూర్చుండి 
శెండువేరుణను రెండు రొండు బనన్దనుఉంచి స్థిరముగానుండుట, 

ఫణము:--అపానస హితవీర్యము ఊర్ధ ప్రగతి యగును. 
ఇంద్రియములు బహీర్షతము గాకుండును. శరీరమందు బణశ్చృద్ధి 
అ టిని నగోముఖాసన మని కొందు వాడెవరు. 

౫౬. గరా సనము:---కుక్కు టా సనమున 6 గూర్చుండీి 
లోపలికి. దూర్చిన చేతులతో మెడమింద లంకె వేసి పట్టుకొనుట 
గర్భాసన మనియు ఉత్తాన కూర్తాసన మనియు వాడెవరు, 


ళం యోగాభ్యాస దర్పణము, ఖం 
ఫలము:---నిడ్రాలనస్టములు నశ్‌ంచును-ఇం ద్రియ శాంతి 
అగును. 

౫౭, ఏకపాదవృయోసనము:---వృయాసనముననుండి డక 
పాదముమా త్రము చాచి యుంచి రెండనపాదమును గజ్జలనద్ద 
ముడుచుట, 

ఫలము :అపానము ఊగ గతి అగును. 

౫౮. ము కృహ స్తనృమాసనము:--- రెండు అట చేతులను 
కుడిఅఅ వెతిని కుడిపార్శ ఏమున ఎకమఅఅ చేతిని ఎకమపార్శ ఏ 
మున ఒకమూర దూరముగా నేలను మోవీ యూరెండుఅటుచే 
తులకు నడుమను శిరము నుంచి తం క్రిందుగాను కాళ్లు ఊగ్ష ఏ 
ముగాను ప్రాణము అధోగతి నుండునటులు తిన్నగా వంకర 
లేకయెనను చేతు లాధారము లేక కేవలనిరాధారముగా నై నను 
ఉండుట. 

ఫఎము:---అపానము ఉఊూస్థ ప్రగతి అగును. 

౬౦.ద్విపాద పార్మావసనము:---- లెండు మోంకాళ్ళమిాంద 

నిలుచుండి రెండుపాదములను కటిప, దేశమునకు రెండుభాగ 
ముం నంటునటులు ముడిచి హృదయమున చేతులు జోడించి 
భూ/మధ్యమున లత్యు ముంచి నిలుచుట. 

ఫలము:--అపాననాయునును, శుక్షమును ఊర్ధ్వ్రగతి 
యగును, 

౬౧. కందవీడాసన ము: ద్వి వాదపా ర్మా వ్రసనమువలెనే 
మోాంకాళ్ళమిాంద నిలుచుండి రెండుపాదములను లింగస్థానము 
మోందుగా నాభిదగ్గజణ కందస్థానమున కంటునటు లుంచుట. 

ఫలము:--ఇటులు శెండుపాదములచేత ౭౨ వేలనాడు 
లకు కూడ స్థాన మగు కందస్పచేశమును అదుముట చేత అన్ని 


Ee) ఆసనములు. రం 


నాడులయందును మలశుద్ది అగును. అపానవాయువు చక్క_ంయబు 
డును. ఇందునలన విశేహేప్టము కలిగి కుండలినీ పబోధమైం 
సుషుమ్నామార్ల మందు పాణ వాయువు సంచరిం క 

౬౨. ప్రాఢపాదాసనము:-- ఎడమపొదమును కుడితొడ 
క్రింద నుంచి యం ఎడవముతొడమిోంద నుంచి కూరుం 
డుట కుడిచేతితో చిన్ముద్ర పట్టి కుడిమోంకాలివద్దను ఎడమ 
చేయి యెనమమోంకాలినవ్ద నుంచుట. 

ఫలము:----వి శ్రాంతికరము. 

౯౬.3. ఉపధానాసనము:---రుడి సక్క_ను పరుండి కుకి 
కాలు కుడిచేయి చాచి యుంచి, యెడ దేవు శాలిని మడమిాంద 
సెట్టి పముండుట. 

సలము:---శాస్టసగతి విపరీత మగును. 

౬ర. ఊర్ధ్వ్రసంయు_క్రపాదాసనము:---నృ మోసనమున 
తల క్రిందుగాను "కాళ్లు మిోా.ందుగాను నిలిచి సెనున్నశకాళ్ళను 
గుదద్వారమునగ్వకు ముడిచి తెచ్చి అక్క. శ వెండుపావనములను 
చోడించి యుండుట. 

ఫలము: ధా ప్రాణ వాయువు అధోగతియు అపానవాయు 
వ్ర ఊగ్వాగలియునై. కుండలినీ శబోధ మగును. 

స్ట అర్హ నవా సనము: _-శ్రవాసనమున'" సనురిడి. రెరడుకా 
ళ్ళను వెళుకకుముడిచి రెండుపాదములను రెండు పిజుందుల క్రిం 
దను ఉంచి లెంకువేతులను పవృాదయమున సంధించుట, 

__ఫలము:-మలాశయమునందలిమలము శీఘ్రముగా బై "బె 
టికి వెళ్లి పోవును. మలబగ్గవ్యాధి నాశనమగును. 

౬౭. అపానాసనము:--స్వ స్థికాసనమునC గూర్చుండి 
కుడి చేతిబొటమన వ్రేలికి తక్కిన దేళశ్లకు మధ్యనున్న భాగముచేత 





రోం యోగాభ్యాసదర్పణము, a 


కుడి రొంకిని ఎన్షమచేతి అయిదు వ్రేళ్ళ చేత ఎనవు రొండినిని 
గట్టగా నొక్కుట, 

ఫలము:__.అపానవాయున్ర జాడ నృగతి అగును. 

తుల 'యోన్యాసనము:__ సిద్ధాసనమున, గూార్చుండి 
'యోనిమున్రను రెండుచేతుల బట్టట. 

ఫలము:---ఇం ద్రియ ప్రాణచి త్లములు నిరోధమగును, 

౬౮. మంథూకాననము:--- రెండు మోంగాళ్ష్లు నేఎకు తగు 
లునటులును రెండుఅరికాళ్ళ్లతో ను గువద్వారమును కప్పి రెండు 
చేతులను మోంకాళ్ళమిాంద ఆనించి కూర్చుండుట. 

ఫబము:---అ పానవాయువు ఉోద్ధ ప్రగతి యగును. 

క సర్వ తాసనము పద్మా ఎనమున 6 గూర్చుండి 
రెంకుచేతుంగు పెకి శిగస్సుమోదికి సరిగా నెత్తి కరపుటము 
జోడించి యుంచుట. 


ఫంము; 





ఉదానవాయువు బలన తేర మగును. 

౭౦. శంభాసనము:బోేర్గ్ల పండుకొని అగమ్ము క్రింద 
రెండుహసముల నునిచి ముఖము నేం కంటకుండ మై క 
"కాళ్లు నొంది 'సగుంనుటు, 

పఫలము:---వీశ్రా ౦లి* రము, 

శ కోకిలా నము: పరా నమున 6 గహార్చుండి రెం 
డు మోచేతులను నేల నానించి కుడి చేతితో క డికాలిశాటమన 
వ్రేలును, నశమచేశితో'. చిశమకాలిబొటమనమ్రేలును స్ట 
కొని యుండుట. 

ఫలము :---కడుఫు పలుచనై జఠ రాగ్నిని నృద్ది నొందించును. 

౭:3; లోలా “నము: పద్మా సనమునం గూర్చుండి కుడి 

అజచెతిని కుడినై పునను, ఎశమశేకివ్రేశ్ళను ఎకనుప్రక్కను 


వా ఆసనములు. ౮౪3 


'నేలమోంద నానించి లయూసలెండుచేశులమోంద ఫారము నిలిపి 
శరీరమును భూమి కంటకుండ పై శెత్తుట, 
సలము:---వాయువు చలనము దవ్పీ స్థిర మగును. 

లర; ఉ త్రమాంగాసనము: --లోలా సనమువలెం గూ 
ర్చుండి చేతులను పార్శ వములం దుంచుటకు బదులుగా నెదుట 
నుంచి నాన్నిపె న శరీరథారము మోవి పైకి లేచుట. 

ఫలము:--శరీరమందు చల్లదనము ఉత్పన్న మగును. 
కుండలినీస బోధ మగును. 

౭2౫, ఉపా) సనము:బోక్జ సరుండి నూంకాళ్లను 
వెనుకకు ముడిచి వీజుుుందుల కంటియున్న పాదములలో సనెడవు 
పాదమును ఎకవుచేతితోడను కుడిపాగమును కుడిచేలితోడను 
పస్టాకొని ముఖము పై కెళ్లి పగుండుట. 

ఫఎము:--గమనళ క్షి సృద్గి అగును. తుధాతృష్టణను 
సహించెడిళ క కి గలుగును. 

౭క. హంసాసనము:--మయూరాసనము వేని అనంతరము 
రెండుపాదము? బొటమన వేళ్ళను నేలను మోపి యుంచుట 
సలము :---జఠరాగ్ని నృద్ది అగును. కడుపు వపలుచనగు 
ను. అపానవాయువు) బహిర్దటి కస | 

౭౭, ప్రాణాసనము:-కుడి కాలిముడినును ఎకమతొడ 
మోద నుంచి కుడిచేతిని కుడిచమోంకాలీమోూంద నానించి య 
దమ అజ చేతిని ఎశనుపార్ళ వమున భూమిమోాందమోావి యెడ 
ముమోంగాలిని ఎశనుభుజముమో౧ద నుండునట్టును ఎడమపా 

ము లింగస్థానమున భూమిమోంద నానునట్లును ఉంచి కుడి 
నై పునకు ఒరిగి కూర్చుండుట. 


రర యో గాభ్యాసదర్పణము, or 


ఫలము: ప్రాణవాయువు అధోగతికి ఆకర్షి ౦ంసయబుడును. 

౭2౮. కాగు కాసనము: పద్దా సనమున( గూర్చుండీ కుడి 
చేతితో నెడమకాలిబొటమన వే లునును, ఎెకమచేకితో కుడి 
కాలిబొాటమన వ్రేలునును పబ్టుకొనుట. 

ఫలము:--ళరీరమందు ఉప్త్పము తగ్గించును. అపానవా 
యువు డోర వ్రగతికి ఆకర్షింపంబడును. 

౭౯. ఆనందమందిరాసనము:కుడిముడిము కుడిపీలుం 
దుకీిందను ఎకమనుడిను యెడమ విజుందుకిందను ఉంచి కుడి 
మడిమను కుడిచేకితోను ఎశమమడిమను ఎడమశచేళితోను పు 
కొని రెండుకౌళ్ల వ్రేళ్ళనుమా త్రము భూమిమిోంద మోవి శరీర 
భారము దానిమోంద ఆనించి గొంతుకూర్చుంవవ లెను. 

ఫలము:--మలాశయళుడి అగును. 

౮౦. ఖంజనాసనము:---గోముఖాసనమునం గూర్చుండి 
రెండుఅటివోతులను భూమిమోంద మోపి వానిమోంద శరీరభార 
మును మోవి కూర్చుండుట. 

సః)ము:---అపానవాయువు జార ప్రగతి యగును. 

౮౧. గ్రంధి భేదనాసనము :---పద్మా సనమున( శూరం 
ణీ రండు మోంకాళ్లన దగ్గఆఅకు చేర్చి "రెండువేతులతో లం 
చేసి కుడిఅఅు చేతిని ఎడమమోా చేతివద్ద్లను, ఎడము అఆఅచేలిని 
కుడి మో చేతినద్దను ఉంచి స్థిరముగా కూర్చుండవ లెను. 

ఫలము: కాళ్ళయందు చేతులయందు నుండునాడుల 
గ్రంథులు భదింసయబడును. 

౮౨. సరాాంగాసనము:ళశీ వాసనమువలెపరుండి కంఠ 
మునణుకు శరీమును భూమి కంటకుండ సూటిగా ఆకాశమునకు 
మై కెత్తి నడుముల క్రింద రెండుచేతులను ఆనించి ఆ రెండుమో 
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చేతులు భూమిమిోం-ద మోవీ సిరముగానుండుట. 
ఫలము;ాప్రాణాపా నముల గతి విపరీతము గనడిచి యేవిధమై 

నరో గములను పుట్టని యక శరీరమును నారోగ్యముగచేయును. 

౮౩౨ సమానాసనము:--స్వ సికాసనమున గహార్చుండి 
"రెండుచేతులయొక్క అంగుష్టుతర్ణ నుల మధ్యమముల చేత కటి 
వదేశమున రెండునై పుల నొత్తుచు రెండుచేతుం తిర్టనుల చేత 
నాభి ప, దేశమును గట్టిగా ఒత్తుచు నుండవలెను. 

ఫలము: __సమాన వాయువు ఒలతన్స్‌ అగును, 

౮౦౪. భిజంగాసనము :--బోరగిల పండుకొని ెండుచే 
తులను నాభి కిరు ప్రక్కల నుంచి నాభివద్దనుండి పైభాగము 
భూమి కంటకుండ లేవనెత్తి నాభినుండి దిగువభాగము భూమి 
మోంద నే ఆనించి యుంచవలెను. 

ఫలము:--కుండలినీప్రబోధ మగును - జఠరాగ్ని వృద్ధి 
పొందును. సక్షలవిధరో గములు నశించును. 

౮౫. పవనాసనము:- - రెండుమో-యకాళ్ళమిోంద నిలువ 

సమానాసనమందువలె నాభిని రెండుతేర్ణ నులతో నొత్తుట. 
సలము:--జఠరాగ్ని ప్ర ద్‌ స్ప మగును. 

౮౬. మత్సాస్థసనము: di పరుండి పద్యాసనమూ 
వేసి రెండుచేతులను శిరస్సుపై నుండి లంకే వేసి _స్టిమితముగా 
పరుందుట 

ఫలము: --మలళుద్ధి చేసి ఆరోగ్యము నిచ్చును, 


లి, ప్రాకొయామ పరు 


ప్రాణాయామ మనంగా రాణవాయువ్రను సహాజగతి 
నుండి మార్చి నిపరీతగతి నొందించి నిళోధించుట. ఇందు పూర 


రజ యో గాభ్యాసదర్పణము, UY 


కము-కుంభి కము-శేచకము అని మూడు విధములెన సాధన 
ములు గణవు. a 

పూరక మనంగా:---వెలుపలివాయునును లోపలికి 
వీల్చుట. 

కుంభక మనంగా:--- లోపలి వాయునును నెలుసలకి పో 
కుండ లోపలనే నిలుపుట. 

సచ్‌ మనంగా:--లోసలివాయువును వెలుపలకు నెష 
ల్బుట, 

రాశాయామసాథనము. 
ప్రాణాయాముమును సాధించుటకు ముందుగా నీదిగువ 
నుదాహరించుతీరున మూండువిధములై న ప్రాణాయామముల 
లో చెప్పినతీరున పూరక-కుంభ క-రేచకముల నభ్యుసించినయె 
డల అతిసులభముగా శేవలకుంభకమునం దలవాటుపడి ఫీ) 
కాలములోనే సమాధిస్థిలీ ప్రాప్టించును. 

౧. ప్రుథమప్రాణాయామము:--పద్ధాననమున. గూర్చుం 
డి గురుధ్యానము చేసి గురువు చెప్పిన రీతిని ధూఢన్రు,నర్మము గలిగి 
తేడోవంతే మయిన “యం” అను వాయుబీజమును ఛ్యానిం 
చుచు, ఆవీజమును ౧౬ మాలు లుచ్చరించు నంత కాలమునణి 
కు కుడిముక్కును మూసి యడమముక్కుద్వారమున వెలుపలి 
వాయువును లోపలికి వీల్చుచుండవలెను. ఇచే పూరక ము-ఇట్లు 
వీల్పుట ముగించినతోడనే యెడమముక్కు_ను గూడ మూసీ 
“యం” అను బీజమును ౬ర సారు లుచ్చరించునంత కాలము 
వణకు లోపలివాయువును నెలుసలికిరాకుండ నిరోధింపన లెను. 
ఇచే కుంభకము-ఇటులు కుంభ కము ముగిసిన వెంటనే యెడమ 


UD ప్రాణాయామవివరము. ౮౭ 


ముక్కును మూసియే యుంచి కుడిముక్కు_దాస్రరమున లోపలి 
వాయువును “యం” అనునిజము 3౨ నారు లుచ్చరించునంత 
కాలంము-ణకు నెలూలికి నెన్లుది నెన్సుదిగా ఏడుచు-చుండవ లెను. 
ఇదియీ చేచగము. 

౨. ద్వితియ, ప్రాణాయామము: _-నాభిస్టాననుండలిఅగ్ని 
తత్వమును తేడోయాపము గ ధ్యాసించుచు “రం” అను అగ్ని 
వీజమును ౧౬ సాకు లుచ్చరించున ంతకాంమునటికు ఎపమము 
క్క్కును మూనీ యుంచి కుడెముక్కు ద్వారమున నెలుపలివా 
యువును లోపలికి వీల్చి కుడిముక్కును కూ మూసి రం’ అను 
బిజమును ౬.ర సారు లుచ్చరించునంత కాలమునజకు లోపలివా 
యునును వెలుపలికి వెళ్ళకుండ నిరోధించి అనంతరము ఎడమ 
ముక్కునుమాతృము తెజిచి తద్ద్వ్వారమున రం అశు వీజము 
ను 5౨ సామ లుచ్చరించునంతే కాలమునణకు లో.లినాయు 
వును వెలుపలికి న్మాది నెమ్మదిగా నెకలంగొట్ల్టనలెను, 

3, తృతీయ పా/శాయామము: నానా గమందు దృ 
నిలిపి చం వృ వింబసమానమయిన కాంతిని ధ్యానించుచు “5౦” 
అను బిజమును ౧౬ సారు లుచ్చరించు స ౦తకాలము సౌండుము 
క్కు_లదాగరమున వెలుపలివాయువును లోపలికి వీల్చి రెండు 
ముక్కులుకూడ మూసీ శంి అను బీజము ౬౫౪ మాణు 
లుచ్చరించినంత కాలము లోసలివాయున్రును పోకుండ నిరోధించి 
అనంతరము సృథివీత త్త మైన “లం” అను బీజమును 3౨ సారు 
లుచ్చరించునంతీకాలమువటికు లోపలివాయునును శెండుము 
క్కు_లదాగీరమున వెలుసలికి నెవ్యుది నెమ్మది గా వెషరించనలెను. 

ఇటులు మూండు విధములయిన పాణాయామములను 
విశుళకుంశ దినమునకు ౮౦ చొప్పున నెలదినములపర్యుఐంతము 


'ర౮ యోగాభ్యా సగర్పణము, (యు 


అభ్యసించినయె వణ గ్ర శాయావమా భ్యాససిద్ధి సిది కలిగి సమాధి 
స్థితి పూ వం దును, 

ప్రాణాయానూభ్యా: మునకు కాలనిర్షయము:--- ప్రాతః 
"కాలమున సూర్యోవయమునకుముందు ౧౫ రట మొపలు సూ 
రోన్టదయానంతరము ౧ భఘుంటనటికును మధ్యాహ్నము ౧౦౪ 
ఘంటమొదలు ౧4 ఘంట" అకును సాయంకాలము సూర్యా 
సమయమునకు ముందు ౧ భుంట మొదలు సూర్యా సమ 
యానంతరము ౧| ఘీంటశబికును-అర్ల రా త్రము ౧౦౪ ఘంట 
మొదలు ౧౪ ఘంటనటికును ఈ సృకారము వేళ ఒకటింటికి 8 
ఫఘంటలు చొప్పున నాలుగు 'వెళలకు సండ్రెండు ఘంటలకా 
లము స్రాణాయాను మభ్యాసింపన లెను. 

ప్రాణాయామ సంఖ్యావివరము. 

ప్రాతఃకాలమున ౮౦ ప్రాణాయామములును, 

మధ్యాహ్న కాలమున ౮౦ వ్రాణాయావములును, 

సాయం కాఎమున ౮౦ గ్రా్యాయావమములును, 

అర్ధరా త్రము వేళ ౮౦ ప్రాణాయామములును, 

'మొగ్షముదినమునకు 3 9౦ ప్రాణాయామములు చేయ 
వ లెను, 

ప్రాణాయామకాంమున ముక్కు మూయవలసిన విధము. 

గృహస్థులు వాన షృస్థులు అయిన యెడల కుడి చేతియొ 

క్కబొటమనమ్రేలితో కుడిముక్కును తక్కిననాలుగు వ్రేశ్లతా 
శమముక్కు_ను మూయనలెను. బ్రహ్మచారులు యతీక్వరు 

లయిన యెశల కు: సిచేతిబొాటమన నై, లితో కుడిముక్కు_ను అనా 
మిక కనిష్టీకణత్‌ో నె కమురంధ్రమునును మూయుచు. తర్జని 
_నుధ్యము వ్రేళ్లు ముక్కు_నకు తగులకుండ ముడిచి యుంచవలెను. 


౪న ప్రాణాయామనినరము. రకా 

వా9ణాయామమందలి తరగతులు. 
కనిహ్థసా/ణాయామము-మధ్య మపా/ణాయామము-టి త్త 

మపాణాయావము అని మూండు తరగతులు, అందు ఒఖొక్క. 


శేకంథ్లు. శకం. శకండ్తు. 
కనిస్టవ్రాణాయామమునకు పూరకం౮ కుంభకం3 ౨ ₹చకంం౬ 
మధ్య వ పా(ణాయామ మునకు ఎం ౧౨ రల, ౨౦౪ 
ఉ_త్పమపా/ణాయా మమునకు WOE. hh ఆత , 3౮౩ 


పెక్కు. గ ంధముుందు పూరక-కుంభ క చనేచక పా?ణా 
యావమముల గామాణములు మాత్రా రంజ్ఞ్ఞతో. “ఇత లానప్‌, 
మాచ అనంగా:---ఓంనారమును మంవసప్టంమ తో నుచ్చరిం 
చినంతేకాలము గాని లేక-మోంకాలిచుట్టు చేయి శ్రిప్పి చిటిక 
వేసినంశకాలము గాని మాతే అనబడును. లక్క చూచి 

నచో నీమాశ్రకును ఆసెకంక్స కును సరిపోవును. 
ఇంక పారిణాయాను | దు త్యాహార-ధారణ-థా్రన-సమా 
ధులకుంగల తారతమ్యు మిందుం 'చెలుపషంబడును. ఉచ్చమపా 
ఇాయామమునందలికుంభకకాలనుగు ౬.౮ సెకంగ్షకు పండ్రెం 
డు రెపు అనంగా ౧౩ మినిట్లవణుకు న. అత్యాహాం 
మగును, అట్ట గి తౌ హారములు ౧౨ అగు నేని అనగా ౨ మం 
టల 3౩ర మినిట్టనణుకు కుంభించానేని గానణ ఆగను. అటు 
వంటి భారణలు ౧౩ అయినచో అనగా 3 ఘంటలన 
అకు కుంభించనేని ఛ్యాననిప్పత గలుగును. ఇటునంటి ధ్యాన 
ములు ౧౨ లఅయినయెడల అనంగా ౧౫ దిన ములపర్యంతము 
అవిచ్చిన్నముగా కశీవల కుంఛకమం దుండె నేని సమాధి ధిఫ్థితి లభిం 
చిన దని గు _రెలుంగనలెను, ఇట్ల సవమాధిస్టతియం దున్న! 
వారో చావా -ంచమందును, సగ్పశరీరమందును న్య కి లేక” 
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కీవలము పరమాత్మ దృష్టితో నుండి అపరోక్షసామోత్క్మార 
మును పొందినచో ఆజ్ఞానమునలన సర్వ బంధములనుండి విడు 
వంబడిన వాడై ఆక్యంతికదుఃఖరహిత ని'చే యసపరనుపుగుషూ 
ర్థమగు మోాశ్‌ము నొందును. 

పా/ణాయానునిద్ధి గలిగినచో చివ్నాములు పా/ణాయా 
మాభ్యాసకాలమున శరీరమున చెమట పుకునేని కనిష్ట పాగణా 
యామునసీడి గలిగిన దనియును, కంషము గ౫లీ7 నేని మధ్యమ 
పా?ణాయామనిద్ది గలిగిన దనియును, పా?ణవాయువు బహ 
రంధృమున చేరి భూమిపైనుండి లేచుట కుత్సహీంచి కప్పగం 
తులనలె శరీరచలనము గలిగినచో ఉ _తీమపా/ణాయామనిధ్ధి 
గలిగిన దనియు గు రైలు గవలయును. 

అట్లు చెమట పుట్టునపుడు ఆశెముటను చేవామందే చేతి 
తో రున్షవలెను గాని గుక్షతో తుడువళహాడదు. విసనకట్టతో 
విసరంగూడదు. ఆచెమటను చేవామున రుద్దిన యెడల చేహాము 
చులక నగాను, డాగ్గక్టము గాను ఉండి కాంతి నిచ్చును. గుడ్డతో 
తుడిచినను విసినను చేహమునకు నీరస మిచ్చును. అభ్యా 
సకాలమున థీరాజ్యములతో కూడిన అన్నమును మధ్యావ్నా 
ము-రా త్ర భుజంచుచుండనలెను. స్రీసంగము కూడదు-మార్ల 
సృయాణము అలి సంగము = "కాయకి ప్టము - ఉపవాసము- 
నగ్తింపనలెను. 

/ పాణాయా మాభ్యాసకాలమం డనుషి ంపవలనసిన బంధ 
ములు: స పృథనుమున మూలబంధములో గూర్చుండి పూ 
రకము చేసీ పూరకాంతమున జాలంధరబంధమునేని కుంభించి 
కుంభకాంతమున ఉడ్యాణబంధమున ేచింపవలెను. ఇటులే 
“చతిసారి ప్రాణాయామమండలి పూరక-కుంభి క = రేచకములకు 
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ముందుగా-వమూలబంధ-జూలంధరబంధ = ఉడ్యాణ బంధములను 
ఆచరింపనలయును. 

ఇచట ఈబంధముల యుపయోగము:--- మూలబం 
థమునలన లోపలివాయునును అధోముఖముగ పోకుండ 
నాంపును. జాలంధథరబంధమునలన లోపలివాయువును కంఠము 
దాటి పెకి పోకుండ నాంపును. ఉడ్యాణబంధమువలన కడుపు 
లోని వాయువు నంతను ఊార్లముఖమున నెలుపలికి వెజలంగ్య 
క్కు_ను. ఈమూ6డు ఉతథవ ల్‌. జేసిన పూరక - కుంభ్లక్‌. 

చేచకములతోో గూడిన ప్రాణాయామమే కార్యకారి అగును. 

లేకున్న నిష్ప/యోజనము. 

అష్ట్రవిధ కుంభ కనిగాపణము :- కుంభ కములో. సహీత- 
సూర్య భేద-ఉజ్ఞయి, నీత్రల్రి _ భన్ర్రీక = భా)మురి-మూర్భ.- కేవల 
అని యెనిమిది విధములు గలవు. 

౧. సహితకుంభ కము: కది సగర్భ మని-నిర్ల ర్భృమని రెం 
డువిధము లయిన వాణాయామములుగ విభజ 5ంపంబడీనది. అం 
దు సగర్భ ప్రాణాయానుమున సాధనవుందు చెప్పినటులు సుఖా 
సనమున, గహార్చుండీ అకారమును ౧౬ మాలు లుచ్చరించుచూ 
పూరించి ఉకారమును ౬౪ మాణు లుచ్చరించుచు రుంభించి 
వముకారమును ౨౨ మాలు లుచ్చరించుచు చిచింసవ'లెను. 

వంక ర్లగ్భ ప్రాణాయామ మనంగా :--వపవీడజమునుకూడ 
నుచ్చరింపక శకివలము పూరక - కుంభ క-రేచకముల జేయుట, 
నిర్ణర్భ పా/ణాయామము కం ళు సగగ్భపాాశాయామము కోటి 
గుణిత మెచ్చు ఫలము నిచ్చును. 

౨. సూర్య భేదకుంభక ము: :---మూలబంధపూర్వకమైన 
ఆసనమున( గూర్నుండి కుడిముక్కు_ రంధ్రమగు వీంగళాదా్య్వార 
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మున పూరించి జాలంధరబంధమువేత కుంభించి మెడముము 
క్కురంధృమగు ఇడాద్వారమున నెమ్మదిగా శేచించుట. 

ఫలము:--9ఇట్లు మాటిమాటికి ఆచించుటవలన జరి 
రాగ్ని వృద్ధి అయి కుండలినీళ కి కిని పుబోధించి మృత్యువును 
జయంత. 

3. ఉజ్జయికుంభ కము:నోరుమూని వృదయబలీయ 
ముచేత వెలుపలివాయునును రెండుముక్కు_లదాషరమున లోప 
నికి పూరించి వీమ్మట రెండుముక్కులు మూని కుంభించి అనం 
తరము నోటిద్వారమున నేచింపవలెను. 

ఫలము: హృదయ స నితమయిన వాయువు క ంళపర్యం 
తము చ్యాపించి సంచరించుచున్నట్టు అనుభవ మగుచు;కఫరో 
ములు, కూరవాయువులు- అజీర్ణ ము. ఆమవాతము- శయ. 
కాసజ్వరము - స్పీవా మొదలగు రోగములను నినారించును. 

ర. శీతలకుంభ కము: --పెదవులను నిలువుగా పంచి నాలు 
కను రెండంగుళములవాడువుగా వెలుపలకు వచ్చునటులు 
చాచి నోటితో వాయువును పూరించి నోరుమూనీ కుంభించి 
విమ్మట రెండుముక్కులద్వారమున ేచించుట. 

ఫలము: --గుల-న్లహూ- జ్వర- కఫ విత్తాదిరోగములు 
నశించి ముత్పిపాసల న న విషము భుజించినను ప్రమాదము 
చేయకుండును. 

అనాంతర వేదము. 

| సీత్కారికుంభ కము: పూరకమందుమా త్రము నాలు 
కను దంతములలోపుగానే యిమిడ్చ్‌ ఆకుంచనము చేసీ ఆ 
నాలుకచేత పూరించి తక్కిన కుంభకచేచకములు శీతలి కుంభ 
శమువలెనే ఆచరించుట. 


. ప్రాశాయామవివరను. స్మి 
ఫలము:---ఇందువలన జివాగీయందు చబ్బందనము పుట్టి 
పర్యనృద్ధి గావించి (స్ర్రీసంగనుమం దర్హ్శతనిచ్చి- 'కుత్పిపాసలు- 
న ర లేకుండం జేసి శరీరమునకు బలము నిచ్చును. ఈ 56 
డును ఉప్వకాలమం దభ్యానీంచిన శరీరమునకు చబ్లనై ఆరోగ్య 
కరముగా నుండును. 

౫. భనీ ,5 కుంభకము: ాపద్తాసనాసీనుండై కూర్చుండి 
కాజల్‌. అ | వంచక సరిగా నుంచి నోరు మూసి రెండు 
ముక్కుపే చేత పూరించి కుంభించకుండ వెంటనే రెండుముక్కు_ 
లదాగరమున శేచించుట. విడువకుండ పూరక రేచకములు 
వేయుచు నెపుడు అలసటగా నుండునో అపుడు బంధ త్సృయా 
పూర్వకముగా సూర్యనాడిద్వారమున పూరించి = కుంభించి- 
అనంతరము చంవ్రృనాడిదా్రరమున రేచింపనలెను. 

ఫలము:---వాత-పిత్త-వ్రేష్ముములు నశించి జఠరాగ్నిని 
వృద్ధి నొందించి కుండలినీ ' 3 ప్రబోధ మగును. 

ఆ. భా9ళుకీకుంభ కము:--నోరు మూని తాలుబలమున 
ముక్కులద్వారమున పూరక కుంభక - రేచకములం జేయుట. 
ఇటు ల ్పీనించునపుడు కంఠముమొదలు నాసి కాపర్భంతము 
వాయుఫు 'భఫ9మరనాదముతో. సంచరించుచు న్నటులు దోతక 
మగును. ఇందువలన విశేపానందము కలుగును. ప్రకారాం 
తరాఖ్యాసము “లదు. ఎట్లనంగా:గా నిళ్ళ బకాలమగు అర్ధ 
రా తనముందు పద్థాసనమునం గూర్చుండి "రండు చేతులతో 
త వనాని మూని నోరు బిగించి ముక్కులద్వారమున 
పూరక-కుంభక = రేచకములు చేయుట. ఇట్లాచరించుటవలన 
నుంఛభకకాలమునందు కుడిచెపియందు మొదట చిణి చిణి 
నాదమును తర్వాత క్రమముగా నంశనాదము - మేఘగర్జన నా 


> Be] యోగాభ్యాసదర్పణము, య 


| 
దము - భ9మరీనాదము - ఘంటానాదము- భేరీ నాదము-మృదం' 
గనాదము - దుందుభినాదము - అనాహాతనాదము - వినబడి 
తుదకు ధ్వని గలుగును. ఆధ్వని వినుచుండినచో జ్యోతిర్లర్శన 
మగును. అందు మనస్సు లీనమయిన శీఘ్ర కాలములో సమాధి 
సిద్ధి పా? ప్తించును. 

౭, మూ ర్చాకుంభ కము: నోరు మూని తాలు-కొంఠ- 
హృదయముల యొక్క_ బలముచేత ముక్కులద్వారమున పూ 
రించి జాలంధరబంధమున కుంభించి మనస్సును ఇతరపదాగ్ధ 
ములనుండి తొలంగించి భూ/మధ్య నుందు నిలిపియుం ది పిమ్మట 
నెక్ముదిగా ముక్కు_లద్యారమున శేచించుట. 

ఫలము: ఇట్లభ్యాసించుటనలన మనస్సునకు చలన 
శ క్రి తప్పి మూగ్భ నొందినట్లుగా నుండి ఆశ్మేయందు 
చును-ఇదియే యోగముయొక్క ఫలము. 

పకారాం తరము. 
వ్లావినీకుంఛ కము:---నానికా- తాలు-కంక = హృవయ 
ములయొక్క_ బలీయమువేత నోటిదాగ్టరమున పూరించి ఉదర 
మందు కుంభించి వినుట నెమ్మదిగా శేచింపవలెను. ఇందు 
వలన తామశాకునలె శరీరము నీటిపైన తేలునంత చులకనగా 
నుండి వాయుస్థిరత గలుగును. 

౮. కేనలకుంభళకము:--ఇదివజలో చవ్పిన ౭ విధము 
లైన కుంభకముల నభ్యసించిన తర్వాత దీని నభ్యాసించినయె 
డల అతిసులభముగా సాధ్యమగును. వాణాయామముయొక్క. 
ముఖ్యో ద్దేశ్య్వము ఈ కేవల కుంభకసిద్ధికొజ కే అయియున్నది. 
ఇది సిద్ధించినతరువాత పాాణాయామము నభ్యాసింప నక్కఅి 
“యుండదు, 


£ 


సప్రాణాయా మవివరము. ౫౫ 


ఈశకేను కుంభ కమునందు పూరక₹చకములను ఆచరిం 
పకుండంగ నే లోసలనున్న వాయువును నెలుపలికి పోనియ్యక 
వెలుపలి వాయున్రును లో-లికి రానియ్య క లోపలివాయువు నున్న 
దాని నున్నళ్టై నిలిపి యుంచుట. ఈ అఫ్యాసమునకుం గాను 
మొదట నాచ*ంపనలసీన విధి యెట్లనంగా:---మనుజుని యొక్క 
ప్రయత్న మక్క_అలేకుంక స్వతహాగానే జరుగుచుండు పూర 
క-కుంభక - రేచకములలో వాయువు లోపలికి నెళ్ళునపుడు 
“సో” అను శబ్దమునం ప్రవేశించి నురల నెలుపలికి వాయువు 
'వెళ్ళునపుడు “వాం” అను శబ్బముతో నెకలుచుండును - ఈ 
"రెండు ధ్వనులయొక్క. కూడికయే “సోవాంి” అనుళబ్ప మగును. 
ఇదియీ అజపామంశత్రము-దీనిని జవించుటయే అజపాగాయ త్రి 
అనెవరు-కాన నీఅజపామం త్రనియాపణమును దానితొ ధ్యానిం 
చువిధానమును వతత్కాలమంవలి వాయుచలన నిర్ణయమును 
“దెలుపంబడును. 

అజ పామం త్రవిధానము:---ప/తి మానవునికి అనుదినము 
సూర్యోదయము మొవలు తిరిగి సూర్యోదయమునకు సో 
హం” అను రెంకు అతరములతోం గూడిన అజపామం త్రము 
౨౧, ౬౦౦ లు సారుగుచుండును. అయినను దీనిని పెక్కండ్రు 
గ ర్లెటుంగకయే యుందురు-దీనిని గు స్తెటింగిన యోగులు ౨౧, 
౬.౦౦. లు పర్యాయముంలో చేశనె నంతనజకు వేగమును 
తగ్గించుటకె ప్రనుక్నించి తుదకు శ్వాసము తగ్గిపోయి కేవల 
కుంభకమునకు. దెస్తుకు.ఇందుంకు శ్వాపగతిని చలిసికొనుట 
కర్తవ్య మగుటచే నందు చెలుపంబడును. 

శ్వాస గతినిర్దయము:--సాధారణముగా మానవునియొ 
క్క_పరిమాణము ౬ అడుగులు. అనుదినము సాధారణముగా 


ఏ౬ యో గాభ్యాసదర్పణము, oe 


శేచించునపుడు ౯ అంగుళముఅపర్యంతము వెలుపలికి వ్యావిం 
చుచుండును. గానముచేయునపుడు ౧౨ అంగుళములును భుజం 
చునపుడు ౧౫ అంగుళములును నడుచునపుడు ౧౮ అంగుళ 
ములును నిద్రించునపుశు ౨౦ అం౦ంగసుళములును మెధథునకౌలఆ 
మందు ౨౭ అంగుళములును శరీరకష్టము చేయునపుడు అంత 
కంకు అధికముగానును వెలుపలికి వాయువు వెడలి వ్యాపించు 
చుండును. కాబట్టి యీశ్వాసగతిని గు క్టౌణింగ యకార్యమును 
వేయకుండ నెమ్మదిగా కూర్చున్నపుడు వ్యాపించు ౯ అంగుళము 
లపుమాణమును ఎంతతక్కువగా తగ్గించిన అంత యెక్కు_వకా 
లము జీవించి దీధాయువ్య నంతుం డగు నని తెలియునడి- ఇట్లు 
కమ క్రమముగా శ్వాషసగతిని తన్గింపంగా తువకు శ్వాస నిలిచిపో 
యి శస కుంభ కమగును-ఈ అజ పామంతృము నిమిషమునకు 
౧౫ సారులు జగుగుచుండును- యోగియెనవాండు శ్వాసగతిని 
త్గంచినచో నిషిషమునకు 30 సారు లగుచుండును - అపుడు 
మనోన్న నిస్థికి- లేక అమన స్క ్యోగము నొందును - ఈ కేనల 
కుంభకమును పళతిమూంయుగంటల కొకసారిచొస్పూన దినమున 
కు ౮ పర్యాయము లాచరించుచుండనలెను - ఏలు లేనియెడల 
ఉదయము - మధ్యాహ్నము - సాయంశాలము - అర్ధ రా త్రము 
లత్యెవనాజుపవూామున అభ్యూసింపవనలెను. అంతేనబికు శక్తి చాలని 

శల ఉదయము మధ్యాహ్నము సాయంకాలము మున్యూ 
అతు ఆచరింపవలెను. ఈశేనల కుంభకాభ్యాసము బాగుగా 
అగువటకు అజపామం త్రము జపించు చుంశవలయును. “సో 
హం” అను అజపామంత్రృము దినమునకు ౨౧,౬౦౦ సారులు 
జప మగునని చెప్పబడెను. 


fe) : 
ర క్యా హో రము. ౫౭ 
గ చదానివివరము;--మూలాధారమున, ౬౦౦ లును- సాగ 
ధిస్థానమున ౬౦౦౦ లును - మోణిపూర్తకమున ౬౦౧౦౦ లును- 
ప్రవ హా ౬.000 లును విళుస్తదక క్రృమున ౨౦౦౦ లును 
ఆ ఇ పైయచ క్ర మున ౧౦౦౦ లును Me ఇ. 


కయ వివరము ధ్యాన ప్రృకరణమందుం "దెలు 
పంబడుచున్నది. 


పం... మ్ర,త్యాహారము,. 


౧౩. పృత్యాహారము చతుర్ధయామానంతరము సూర్వున 
నిశాంతి తవ ఆలి bese యమ- నియమ-ఆసన-పా 
₹ఇాయామముల నభ స్ట సిరదిన తరువాతే ష ప తార హారసమయమున 
మనోవికారము లన్నియు అంతరించియుండును. 

ప త్యాహోర మనంగా: సగభావ సిద్ధమైన వ్యాపారము 
నుండి మంలించి వేజొక వ్యాసాంమునంము? బ్ర బ, వేళ" పెట్టుట. 
ఇచట యోగసంబంధమున కు స్ఞానసంబంధమునకు ప్ర ఠర్యాహో 
గవధిము నర్మింపంబడును. 





అందు యోగసంబంధ మెట్లనంగా:-- తాలుమూలము 
నందలి చం వృకళాయు_క్తమై అధోముఖముగల విళుద్దచ క్రమము 
నుండి స్రవించెడి అమృతధార నాభిస్థానమందలి సూర్యకళ 
యగు జఠరాగ్నియు క్షమె ణా ఏముఖముగల ముణిపూరకచ క్ర 
మునంవు పడి హుంచిపోవుట గ్వభానసిన్ధమె యున్నది. యోగి 
యైనవాడు. విపరీత కరిణిము ద్ర ద్వారమున విశుద్ధచ్యక్రమును 
ఊర వ్రముఖముగాను మణిపూరకచ కృమును అధోముఖముగాను 
చేసి అనంతరము విళుద్ధచక్రృమునుండి స్రవించు అమృతధారనూ 


౫౮ యోగాభ్యాసదర్పణము, వ 


మణిపూరకమందలి జఠరాగ్నియందు ప౩కుండశేసి ఆ అమృత 
మును తా ననుభవింపుచు చిరకాలజీవియె పరమాత్మ చింతన 
చేయ సమక డగును. ఇదియే యోగసంబంధమైన స పత్యా 
వోరము. 

ఇంక జ్ఞానసంబంధమైన ప్రత్యాహార మమయగా పది 
వజిలో నభ్వ్బసించియున్న యమనియమములనలన నైరాగ్య 
మును-ఆసన ప్రాణాయామములనలన శరీ రారోగ్యవూర్వకమైన 
చిత్మెకాగృతయు ప్రా పించి యుండుటచేత నిపుడు పరమాత్మ 
చింతనము చేను శ్ర_క్తిగలవాడై నిశ్చలవృ త్తితో త త్త ఏవిచా 
రము చేయనగును. 

అ దెట్లనిన:--ఈనానారూస ప్రపంచమంతయు ప్పథిన 
వేజబోవాయ్వాకాశము లనెడి పంచమహాభూతములనుండి పుట్ట 
నదనియును - ఆసంచముహో భూతములు శ్చ గచాప రసగం 
ధభధముల నెడి పంచతన్నా త్రలనలన( గలిగిన ననియును, ఆపంచ 
తేన్గాత్రలును శ్రొతచ్వెక్‌ చయుక్టిహ్వోఘా/ణము లనెడు పంచ 
జ్ఞాేం ద్రియములనలన తెలిసికొన ౫లిగితి మనియును ఆపంచ 
క్లూ నేంద్రియములకు వ్యాపారశ_క్టి నునస్సాహాయ్య మునలనం 
గలుగుచున్న డనియుకు దెలినికొని విని కంతటికి కారణము 
మన స్పని గు ర్లెలుంగనలయును. 

పివ్యట నీమనస్సు జక మగుటచేత దీని కిట్టిక క్రి గలిగిం 
చినది జ్ఞానశ క్షి యని నిశ్చయించి, ఆజ్లానత హావ సువు షుస్పన్టి 

వస్థయందు నిశా వ్రపారము గలిగియుండుటచేత దానికి సాత్‌ 
యేగువాం డి కం డున్నా6 డనియును అట్టిసాశీభాతుడే పర 
మాత్మ యనియు తెలిసికొని తాను జూ గ్రదనస్థలో నుండినపు 

తు శ్రో ప్రేం ద్రియమువలన వినునట్టి ప్రియా ప్రియవాక్ళములు 


ధార ణ. గణా 


ను భఘాోణేం ద్రియమువలన వాసనచూచునట్లి సుగంధ దుర్గం 
ధపడాళ్థములును, నే ల్రేంద్రియమునలనం జూచునట్లి మేధా 
మేధ్యసదార్థములును; త్వోగెం ద్రయమునలన స్పృశించునట్లి 
మృ దుకరిన కీతేస్టసదాక్గములును, జే హీ్వీందియముచేత రుచి 
చూచునట్టి కటుఐవ గాది పదాన్థములును : సనినన్ని టిని పరమా 
త త్రస్వయాప “ముగా భావించి స్ప్రభానసిగ్గమయిన ఇస్టానిప్థముల 
నుండి మనసునుమురలించు ట జ్ఞునసంబంధథ మైన ప, త్యాహారము. 


క ల 

౧౮. ధారణ:---ధ్యానాఖ్యాసము చేయుటకు ముందు 
వణచి త్రములను తన కష్టమయినస్థానమున నిటపుట ధారణ 
న ఈధారణలో స్థూలధారణ యని సూత్ముధారణ 
యని రెండువిధములు. అందు స్థూలధారణలో సృధివీధారణ- 
అంభనీధారణ ఆగ్నేయధారణ ere ఇ అకాళధారణ 
అని అయిదువిధములు, 

౧. పృథివిధారణ: లకారబీజము గలిగినటువంటిది 
యు, ససపురంగు గలిగినటువంటిదియు, చతుహో్కో ణము గలిగి 
నటువంటిదియు, బ్రహ్మా యే అధిపతిగా. గలిగినటునంటిదియు 
అగు పృథివీత త వ్రమును వృాదయమునందు ధ్యానించి ౨౪4 
భఘుంటనటకు కేవల కుంభకముద్వారమున పా/ణవాయువును 
నిరోధించియుండుట. 

ఫలము:---పృథధిపీత త్త ప్రజయమై భూమియందలి పదార్థ 
ములనలన మృత్యుభయము లేక సుఖముగా నుండును. 

౨. అంభ నీధారణ :--వకారబీజము-కుందపుష్పవర్ష ము- 
అర్ధచం ద్రా కారము-విష్ణు వధిపతి-గల జలత త్త మును కంఠము. 


౬౦ యోగాభ్యాపదర్పణము, 


'నందు ధ్యానించి ౨ ఘంటవటికు కుంభ కముదాగ్గళమున ప్రాణ 
వాయువును నిరోధించుట. 

ఫలము:---జలతత్తవ్ర జయ మయి 'జలభ్గూతభయము 
లేక సుఖముగానుండును. 

3. అగ్నేయీాధారణ:---రకారము-ర _క్షశర్తము- కో 
ణా కారము-రు ర్రా,ధిపతి- తాలుస్థానముగల అన్నిత. గ్యయును 
ధ్యానించుచు ౨ పటం శకేవలకుంభ కముదాగర 
మున ప్రా ఇవాయునిరోధము చేయుట. 

ఫలము:---అగ్నత్‌ త ప్రజయ మయి అనగ్నినలన నెట్లి 
ల. "లేక త న = గ 

ర. వాయప్‌ధారణ:---యకారవీజము - కృృష్ణవర్శము-- 
నగలాకారము . ఈశ్వర ేన నత-భూమధ్యస్థ సావముగల వాయు 
త త _త్త మును ధ్యానించుచు ౨ ఘంటనణుకు కుంభించి వై 
నిరోధము చేయుట. 

ఫఎము:--వాయుత త్ల సజయ మయి వాయువునందు 
సంచారము చేయంలలుగును. 

>. ఆకాశధారణ:వాశకారబీజమూ-నీలనళ్ల ము - నిరా 
కారము-స దాళిన బేనత- బ్రహ్మారం ధ్ర స్థానము- గల ఆకాశశ ర ( 
మును ధ్యానింపుచు ౨ భుంటలవజకును రుంభించి సాగణని 
రోధము చేయుట. 

సఎము:---ఆకాశత త్ల జయ మయి మహాప్రళయము 
నం దైనను మృత్యుభయము లేక సుఖముగా నుందు 

" ప్రకారాంతరము: టు పాదాదిజానుపరగ ంతీము సృథెవి 
స్థానముగను,జాన్వాదిగుదపర్యంత ము జలస్థానముగను గుదాడి 
వృదయపర్యంతము' అగ్నిస్థానముగన్ము వృాదయాదిభూమభక్రి 


గహక ఈసంచికకు అనుబంధము. 
సస్వ రాం ధ్ర ఫప్రయోగముగల 
మత గ ౦థధములు 
౧ లె త్రీీయస్మా ర్మ బావ్మాణ నిత్య కర్రా 
ష్టకము. దీనియందు స్నాన, సంధ్య,జి 
పాసన, వై శ్వదేవ, (బహ్మ యజ్ఞ, స్థాలీ 
పాకాద్య త్యానళ్యకములగు రం విష 
యములుగలవు. అట్ల్టబె ౦డు > 0 
డిటో డిటో కిలా౯ణ బెండు ౨ ౪౮ 
9 సంధ్యావందనముమా (తము. (పాగా 
యామ, ఆచమన సంకల్పాాది సకొలవిష 
యములు ఆళ్ళ విద్యావిలాసముగలది 0౦ కళ 
డై తీర్ధ శాద్ధమహాలయవిధులు 0 ౧౨ 
ర గారీతులసీసం తానగోపాలపూజలు ఫా 
స్రీ పురుషులందణికు అ త్యావళ్యక మైనదిం ర 
౫% సదాచారము, సూర్యోదయము మొద 
లుకొని రాతి న్మిదించువజకు చేయ 
వలసిన  సకలవిషయములు, వైద్య: 
ధక్షశా(స్త్ర వచనముల నుదహరించి 
సొం(ధతాత్పర్థముగ వ్రానినారము. ౧ ౮ 
డిటో డిటో కలికో'బె ౦డు ౧ ౧౨ 


_ం్రా రు. అ. 
౬ మం|త్రపుప్ప( త్రయము: విద్యారణ్య 
భాప్యాూం(భటీకాతాత్సర్య స్వరసమన్న్వి 
తేము 0 ఈ 
౭ సూర్యనమస్కారమం[తములు. డిటో ౦ ౮ 
౮ సెత్ళమేధిక ప్రయోగము. ధర్మశాస్త 
కారికా సమేతము, అపర[సయోగము 
నందు గల సకలవిధ ఖభేదములు. -ఈ(గంథ 
మునందు తేట తెస్పముగ[వాయబడినవి౨ ట్రై 
౯ వి ఘ్నేశ్వరపూజూ పుణ్యావావాచనము 
లు:---సస్వరుఆం( ధటీకా తాత్పర్యసమ 
న్వితములు.విష్ట్ర క్పేనపూ జనయుగలదుం ౮ 
[జౌ సస్వరాంధధ టీకా తాత్పర్యములతొను 
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